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الإهداعء 


إلى كل من ناصروني وايدوني وأحبوني وساندوني مساندة الأبطال 
ل كل مراحل حياتي 4 أفراحي وأحزاني و2 اجمل لحظات حياتي 
و أزماتي وكفاحي ضد الظلم والجهل وتحدياتي وصمودي بفضل 
الله ثم مساندتهم. 
لن استطيع أن ارد لكم بعض مما قدمتوه لي من كل هذا الحب دف 
مصر والعالم العربي وكل من النقيت بهم 4 معظم بلدان العالم .. 
أقدم لكم شكري العميق وادعوا لكم بطول العمر وحياة كلها 
صحة وسعادة. 


واقول لكم احبكم كما أنتم اينما كنتم وأهدي إليكم عملي 











رةوامي الصابرة .. أقبل يداك الضارعتان بالذ عا 
صئلاة الفجر وأقبْل قدماك حين تقترب خطواتك مني . 
ش إلى زوجتي التي كافحت معي كفاح الأبطال.. 
وإلى أبنائي الذين افتقدوني كثيرا لأني كنت كثير السضر والترحال. 
إلى افضل فريق عمل اشتغل معي عشرين سنة 2 دولة الأمارات 
العربية المتحدة وكندا 
إلى الفريق الذي حقق أفضل النتائج للتجارب والأبحاث الذين 
أسعدوا بها آلاف البشر ي طول البلاد وعرضها أقدم لكم شكري 


التخسس والنصائح الغذائية 
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لشكلاتك الصحية 





منندى محلة الإبنسامة 
www.ibtesama.com/ vb‏ 
مايا شوقى 


اذا أقدم لك هذا الكتاب الذي بين يديك؟ 


هذا الكتاب هو خبرة 56 عامًا في مجال التخسيس جربنا فيها 
كل أنواع الريجيم المترجم بدأ من الريجيم الكيميائي للريجيم 
المائي لريميم هوليوود حتى ريجيم فصائل الدم فما هو الجديد في 
هذا البرنامج؟ 

بعد كل هذه النظم وجدنا أنه لا يصلح للعرب إلا الريجيم 
العربي المعتمد على المأكولات العربية الأصيلة التي توارثتها 
الفعوت الوت كل فيس اه وهادانة فاه 
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ل 
كل النظم السابقة اعتمدت على حساب السعرات الحرارية 
ولم تحسب الطاقة التي يحتاجها الجسم هضم بعض المواد الغذائية 
صعبة ال هضم والتي تظل في المعدة أكثر من ۳ ساعات . 
فا هو السر؟ للغداء اسرار ! سنعرض عليك بعضها في هذا الكتاس 


السرالاول: الأغذية سالبة السعرات الحرارية. 

وهي تلك الأغذية التي تستهلك سعرات حرارية أكثر مما تعطيه أثناء 
عملية الهضم. 

وما هي خصائصها؟ 

هي أغذية عادية كلنا نأكلها ونهملها في نفس الوقت وتحتاج لوقت 
طويل في اهضم. 

السر الشاتي: في الأغذية حارقة الدهون أو الأغذية التي لها قدرة كبيرة 
على زيادة معدل التمثيل الغذئي في الجسم وهذا هو السبب المجهول في 
انخفاض الوزن. 

ااا ا المعرقة والعرق هو المؤشر الدال عا 











الأغذية المالئة وهي الأغذية المحتوية على الكثير من الألياف والقليل 
من السعرات. 
السر لخامس: 
في الأغذية التي تحتاج للكثير من المضغ والتي تغذي مراكز الشبع في 
المخ. 
د. عادل عبد إلعال 
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وهم اسمه الميزان: 





فقد الوزن لا يعني فقط فقد الدهون. فهناك العديد من العوامل التي 
تؤدي لزيادة الوزن الكاذبة والتي تؤدي للشعور بالإحباط كما تؤدي 
بالعديد من الناس للرجوع عن 
تنظيم الغذاء وذلك للوحساس 
بالفشل وعدم الحصول على | 
نتائج.. وهنا نوضح باختصار 
العوامل التي تؤدي لزيادة الوزن 
الكاذبة رغم فقد الجسم 
للدهون» ومن هذه العوامل: 

.-١‏ تناول وجبات غنية 
بالملح تؤدي لاحتباس السوائل. 

0-1 وجود كمية من البول في المثانة. 

۳- الإمساك لأن الفضلات تعتبر وزن زائد. 

5 - الدورة الشهرية لدى النساء قد تؤدي لزيادة الوزن. 

5- الوزن بعد الأكل أو الشرب بعد تناول الطعام يزيد الوزن 
حسب كمية الأكل والشرب. 

5- نوعية الملابس وسمكها أيضًا. 





۷- كا أن ممارسة الرياضة وبشكل خاص الرياضة بالأجهزة والأثقال 
تؤدي لحدوث زيادة صحية في الوزن تمنع الترهل وتنحت الجسم رغم 
زيادة الوزن. ونلاحظ ذلك في لاعبي كيال الأجسام والملاكمين. 

ومعظم البرامج المعدة لتخفيض الوزن تقلل نسبة الماء المختزنة بالجسم 
أو تحرق سعرات حرارية مختزنة بالأنسجة العضليةء وهذا هناك احتمال كبير 
لزيادة نسبة الدهون بالرغم من فقد 
الوزن والعكس صحيح. 

هذا تعتبر عملية الوزن وحدها غير 
دقبقة .ولا تحدد بالضبط هل الجسم يفقد 
دهونًا أم يفقد ماءً فقط. وأخطر البرامج 










و دن نؤكد أن من يلتزم بنسبة ٠‏ من برايجنا فإنه يفقد نسبة كبيرة 
جا من الدهون ويظهر ذلك من خلال القياسات لمحيطات الجسم ونسبة 
الدهون في الجسم, كما يظهر أيضًا في تحليل الدم انخفاض الكولسترول 
والتراي جلسريد ودهون الدم وعوامل الخطر. 


* مصعم و م 


لا تخاف من ارقام الميزان 
















بعض الناس يتميزون بزيادة وزن 
العظام وزيادة وزن العضلات» وهذه 
نعمة من الله لأن الدهون كبيرة الحجم 
خفيفة الوزن. 

# السمئة هى زيادة الطاقة الداخلة إلى 
الجسم عن الطاقة المصروفةء الأمر الذي 
يودي آل زيادة نسبة ة الشحوم في الجسم 
1 إل ينيوث السمنة, وبجسم الرأة ر : 
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من وزنه وإذا زادت عن ذلك فإنه يعتبر سميئًا.‎ ٠ 

# ويمكن قياس نسبة الشحوم في الجسم بواسطة جهاز خاص متوفر 
في الأندية الرياضية ولدى اختصاصي التغذية. 

ويعتبر الإفراط في الطعام وعدم القدرة على التحكم بالشهية والسيطرة 
عليها من الأسباب الرئيسية للسمنةء كما أن منع النفس وحرمانها من 
الغذاء الكامل المفيد يولد الرغبة الملحة للأكل والنهم الشديد؛ ومع 


|المحاو ولات العديدة لونقاص ١‏ لوزن واتباع برامج غذائية قاسية قد تنتج 
ردود فعل عكسية تضر بالصحة بالإضافة إلى عدم الوصول إلى الهدف المهم 
وهو إنقاص الوزن. 

ولابد من الإشارة إلى أن عملية تخفيف الوزن تتطلب أكثر من مجرد 
محاولة الامتناع عن الأكل وممارسة الرياضة العنيفة إذ تتطلب محاولة جادة 
لتغيير العادات السيئة في الأكل وإحداث تغير سيكولوجي يتغير فيه دور 
الأكل في حياتنا من غاية إلى وسيلة. 
الرشاقة والجمال والصحة وطول العمر. 
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خذ راحتك في شرب الماء 





في جميع نظريات ونظم الريجيم القديمة كانت جميع نظريات الريجيم 
توصي بالتقليل من شرب الماء وذلك لتجنب حدوث احتجاز للماء 
بالجسم. وهذه النظريات الآن عفا عليها الزمن وثبت عدم صحتها. 

والواقع أن شرب الماء ليس بنفس قوة شهو 
تناول الطعام» ويمكن التحكم فيها وتعديل عاداتنا 
وفق رغباتناء ولكننا في الواقع نحصل على احتياجاتنا 
من الماء أثناء تناول ثمرة من فاكهة أو التهام طب 
السلطة /7١(‏ من مكوناتها ماء) أو نحشي 
الشاي أو القهوة. ى) يوجد 11 في جع 
حتى الصلبة منها. 

ويعمل الجسم دائا على الاحتفاظ 
بنسبة ثابتة من الماء تصل إلى حوالي 7/3٠١‏ 
من وزنه وإلا تعرضنا لمشاكل صحية 
مثل الحفاق وتشقق الجلد وظهور 
التجاعيد. بالإضافة إلى أن نقص الماء 
يسبب مشاكل للكلىء كما أن الجسم 
يحافظ على نسبة تركيز الأملاح الذائبة في الماء والثابتة داخل الأنسجة. 













وتعمل الغدة الكظرية على تنظيم العمليات السابقة وعندما تزيد نسبة 
الماء على الحدود المطلوبة تعمل على تنشيط وظائف الكلية للتخلص من الماء 
الرائد.. ْ 

أما عند وجود نقص في الماء (بسبب قلة شرب الماء - شدة الحرارة - 
زيادة في إدرار البول) تفرز الغدة الكظرية (كوسيلة للدفاع الذاتي) هرمون 
الدوسترين الذي يقلل من إدرار 
البول عن طريق الكليتين وفي 
كلتا الحالتين يعمل الجسم على 
تحقيق التوازن ولا يحدث اختلال 







وفي بعض أنواع السمنة قد يحدث احتباس للسوائل في الجسم.. يقول 
الدكتور بيرنفليد: إن الماء المضاف أثناء الشرب يعادل الماء المختزن في 
الأنسجة الدهنية ويزيد وينقص أوتوماتيكيًا مع النسيج الدهني وهذا ما 
يؤدي لثبات الوزن.. 
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| استخدام الماء في التخسيس | 





شرب الماء شيء يحير الكثيرين»؛ حيث 
يتساءل البعض: هل نشرب الماء قبل الأكل 
أم بعده أم يكون الشراب أثناء الطعام؟ 

الرسول صل الله عليه وسلم يقول: 
"ثلث لطعامه وثلث لشرابه وثلث لتمسه".. 
ومن هذا أن الا يكرت بعل ةزر الماع كا يان عر دمعتم ين 
يحت أن 98 ا 1 لأنه يزيد در د 3 








وامتا د وا و ا 
ونشبع وسيظل الطعام فترة كبيرة وسيضعف الماء العصارة المعدية جذداء 


وسيخرج معظمه في صورة فضلات.. 
إذن الماء سيجعلنا نأكل كثيرًا ولا نمتص كثيرًا ولن نخزن كثيرّاء وهذا 
يختلف تمامًا عن برامج الأطفال لزيادة النمو. 
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كيف نشرب الماء؟ ش 








"إذا شرب أحدكم الماء فليمصه مضا ولا يعبه عيّا فإن الكبادمن 
العب..." 
"... ولا تشربوا نفسًا واحدا كشرب البعير. 
ولكن اشربوا مثنى وثلاث وسموا إذا أنتم شربتم 
واحمدوا إذا أنتم فرغتم".. لذا يجب البسملة والحمد 
وها عطي الجسم فرة للشغور بالشيع والارتواء: 
: أهم أسرار الماء في التخسيس» وهناك 
نوا أن يقللوا من أوزاء نهم ۲۵ كيلوجراما باستخدام اما في 
الابد من وضع الماء داخل برامج ج التخسيس. 0 
يكون تأي ألا أفضل في عملية التخسيس يمكننا أن نضع ملعقة 
من الخل على كوب الماءء وعصارة المعدة ۷١‏ إلى »١‏ فعصارة المعدة 
تهضم اللحم في ثلاث ساعات» ومعنى هذا أن عصارة المعدة قوية جذًا 
وتفوّق قوتها ملعقة الخل بكثير» بالإضافة إلى أننا إذا أضفنا الماء على الخل 
فإن تركيزه سينخفض بدرجة كبيرة ولكن تأثيره سيظل موجودًا حيث يفيد 
في عملية التخسيس» يقول الرسول صل الله عليه وسلم: "خير إدامكم 
الخل". 
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يمكننا وضع ملعقة صغيرة من خل التفاح على كوب ماءء ولمن يعاني 
من القرحة يمكنه وضع ثلاث نقط فقط على كوب من الماء» وبهذا سيتغير 
تركيب الماء ليصبح خلاً. 

والخل له عدة فوائد : 

١‏ - أنه مطهر للبكتبريا الموجودة في الأمعاء. 

؟ - له تأثير قايض فيجعل المعدة صغيرة. 

۳ - له تأثير في إزالة الالتهابات. 





منندىك مجلة الإبنسامة 
www.ibtesamna.com/vb‏ 
مايا شووی 


ناذا وجبة الإفطار مهمة جدًا؟) 











إن لم يتناول الإفطار فسيشعر الإنسان بالتكد. وسيكون قليل الصبرء 
جسم الإنسان يحتاج إلى الطعام لنشعر بالنشاط والحيويةء وإن م نتناول 
الإفطار سنشعر بالجوع طوال النهار وسنلجأ إلى التهام البسكويت والكاكاو 
والمكسرات. 
نت المواظية على تناول طعام 1 





حيث إنه من مسببات الجوع الرئيسية انخفاض مستوى السكر في الدم 
والذي يصل إلى أدنى مستوياته في الصباح عند موعد الإفطار» وهنا يجس 
الجسم بحاجته إلى التزود بالطاقة فإذا لم تحصل على حاجته خلال هذه 
الفترة يبدأ الجسم في البحث عن جرعة عاجلة من الطاقة الأمر الذي يجعلنا 
نشتهي المأكولات السكرية فإذا كنا لا نحرص على تناول وجبة الإفطار فإن 


¥ 


الجوع في وقت الضحى هو المشكلة الحقيقية التي سنعاني منها وبالتالي 
سنضطر لتناول أي شيء لسد الشهية والتخلص من الإحساس بالجوع. 

ومن المؤكد أن طعام الإفطار يصبح أكثر إشباعًا حين يشتمل على 
البروتينات والبقوليات بشكل خاص فقد ثبت بالتجربة أنه يقلل حاجة 
الجسم إلى الوحدات الحرارية بنسبة ٠‏ 7/ عند وقت الغداء حيث إن تناول 
البروتين والكربوهيدرات معًا في وجبة الإفطار أو غيرها يطيل المدة التي 
يستغرقها الجتتم للإحساس بالجوع مرة أخرى فلا تنس صحن الفول 
النابت أو الحمص المطبوخ. 


د ل 
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5 تهمل وجبة الأفطار 












إن إهمال تناول طعام الإفطار 
يعتبر من أهم الأسباب التي تؤدي 
إلى الإصابة بالسمنة في دول الخليج 
حيث يصاب الإنسان بالسمنة نتيجة 
حدوث خلل في التوازن بين الطاقة 
المتناولة والطاقة المبذولة. 





1 د الإصابة بالسمنة والتي تصاحبها زيادة في كمية الطاقة التناولة من 
المدهوة وتعدم ىق كي الطافنة من الكزير هرات "ارات 
والسكريات" وتعتبر ظاهرة السمنة من أكثر اختلالات سوء التغذية 
انتشارًا.. 


والسمنة هي تراكم مواد دهنية تزيد عن الحد المقبول فيزداد بعدها 
الخطر نتيجة ترسبها في أنسجة الأعضاء الحيوية في الجسم كالقلب والكبد 
والعضللات. 
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وترجع السمنة في كثير من المجتمعات وخاصة المجتمعات الخليجية إلى 
وجود مسببات عديدة للسمنة تتعلق بالبيئة؛ ونمط ال حياة بالإضالة إلى 
عوامل فسيولوجية ونفسية. 

كما تعتبر العادات الغذائية المضرة من أبرز العوامل المسيبة للسمنة 
ولاسي) عند الإكثار من تناول اللحوم التي تحتوي على كميات كبيرة من 
الدهون. : 

وقلة تناول الفواكه والخنضروات الطازجة وكثرة استخدام الدهون 
بطريقة مباشرة أو غير مباشرة. 

والإكثار من تناول الحلوى والسكريات وتناول انز 
والحليب كامل الدسم. 








بداية لابد هنا من التميبز بين السمنة 08٤51۲۲‏ وزيادة الوزن -017/81 
WEIGHT‏ فالسمنة معناها زيادة في تخزين الدهون با لجسم أما زيادة 
الوزن فهي زيادة وزن الجسم عن المعدل الطبيعي والمثالي للوزن بالمقارنة 
بطول المريض. 


وترئ يعض المصادر أن زيادة 7۳ عن الوزن ا مالي ترفيع تيبةه الممرهن 
مک جدًا.. 









ى لزيادة الوزن أيضًا زيادة احتمال حدوث سرطان 
عاف المعدل الطبيعي» كما تزيد احتالات الإضابة. 
سرطنان القولون وأمراض حصوات المرارة» وفشق 
جاب الخاجزء وآلام الظهر المزمنةء وتآكل مفاصل الركبةء والتهابات. 
الجلد الفطرية وغيرها من المشكلات النفسية والاجتاعية. 

وبالإضافة إلى زيادة نسبة الشحوم» فإن ارتفاع استهلاك النشويات 
والسكريات» يؤدي إلى أعراض ضارة أخرى مثل الشعور بالانتفاخ وتكون 
الغازات» والرغبة الملحة في تناول الحلويات» وكذلك الشعور بالتعب 
الشديد والاكتئاب» كما قد يصاب الإنسان بم يعرف بالحساسية للقمح 
والخميرة. 








مخاطر الشحوم والدهون الزائدة 





إن خاطر الشحوم والدهون الزائدة على صحة الإنسان كثيرة» وأكثر تما 
نتصور» ولعل مرض السكري الخطير هو أخطر نتائج زيادة الوزن وكلما زاد 
الوزن عن حده كلما زاد خطر مرض السكري وما ينجم عنه كجلطات 
القلب» ومرض الكلية واعتلال الأعصاب. والعنانة والضعف الجنسي 
والعمى.. 
كما ينجم عن زيادة الوزن أيضًا ارتفاع ضغط الدم وما يتلو 
ود ل 











اا ا 


يكون أقل من ٠٠١‏ سنتيمتر قبل الأربعين وأقل 


فق 10 محبدز و ر 


۲ 





إن مشاكل السمنة لا تفل كلها أخطارًا #بدد البدناء ولكن ها 
مضاعفات بسيطة لا تهدد حياة المريض أو تشكل خطورة عليه ولكنها 
تسبب له التعاسة وعدم القدرة على الانطلاق الرائع في الحياة مشل 
الآخرين.. 
مثالذلك: 





القدرة عل الدفاع عن 
النفس» نقص الكفاءة عند ممارسة الجنس عند الرجال والنساء على 
السواء... وأخيرًا وليس آخيرًا الحياة مع إحساس مستمر بأن هناك مشكلة 
في الشكل والملابس. 


۲۴ 





a f’ >‏ 2 0 سك 25 ID‏ موي ره ی 
للإسراف أضرار كثيرة ومتنوعة: #وحكاوا واشربواولا شرفو 4 
[الأعراف:٠۳]‏ 


-١‏ الخسارة المالية على الفرد حيث إن هذه المبالغ المهدرة ببذخ 
وإسراف قد يكون صاحبها في حاجة إليهاء إن لم يكن الآن ففي المستقبل. 
۲- نهانا الدين الإسلامي الحنيف عن الإسراف واعتير أن امسر فين. 





4 -. إن إهدار الأموال على الغذاء هذا الشكل بصورة عشوائية تكل 
المجتمع أعباءً إضافية وتؤثر على الاقتصاد القومي. 

ه- الأضرار الصحية للإسراف في تناول الأطعمة نما يؤدي إلى 
السمنة ومشاكلها مثل: 

- الإصابة بذاء البول السكري "مرض السكر". 
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- إصابة القلب وشرايينه بالأمراض المختلفة مع زيادة التعرض 
لتصلب الشرايين. 

- إصابة المفاصل خاصة الموجودة بالساقين مثل الركب. 

- احتبالاات تكوين حصوة المرارة. 

- ارتفاع نسبة بعض المواد بالدم "عوامل الخطر". 

وما تجره من ويلات مثل زيادة مض البوليك 4018 10لا الناتج عن 
الإفراط في تناول اللحوم الحمراء "مثل الضأن» / البقر" حيث يساعد على 
حدوث آلام بمفاصل القدمين والتعرض لداء النقرس '60101. 
ة وجد أن الزيادة /٠١‏ عن معدل الوزن المثالي لدى الرجال 





gas al‏ ا 
حالات زيادة الوزن تعرضهم لارتفاع نسبة الوفاة» وكذلك ارتفاع نسبة 
الإصابة بأمراض القلب والشرايين مع زيادة احتمال ارتفاع ضغط الدم 

والسكر» ناهيك عن التهابات وآلام المفاصل.. 
بينما جد أن احتمالات الوفاة تنخفض لدى الرجال في نفس !لهمر من 
الوزن الخفيف. 


يكرد 


وقد تحدثت مجلة "مديسن دايجست" عن هذا الملوضوع حيث قالت 
الممجلة إن السمنة الشديدة تؤدي إلى انخفاض كمية الأكسجين في الدم 
الشرياني؛ وكذلك ارتفاع منسوب غاز ثاني أكسيد الكربون في الدم نما 
يؤدي إلى ضعف عام وضيق في التنفس وألم في الصدر أحيانًا ما يتسبب في 
سوء الحالة العامة للمريض. 

وقد وجد أن السمنة تزيد في بعض الأماكن مثل أمريكا لدى النساء بين 
الأوساط الفقيرة عنها بين الأوساط الراقية والغنية. 
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منندى مجلة الإبنسامة 
www.ibtesamna.com/vb‏ 
مايا شوقى 


۲١ 


مرض العصر السمنة وزيادة الوزن ) 









وقد نشرت مجلة "ميديسن دايجست" تحت عنوان "الزيادة في الوزن" 
تقول: 

"إن مشكلة زيادة الوزن مشكلة كبيرة ومتشعبة ولا يقتصر سببها على 
الإفراط في الطعام في المجتمعات الغنية ولكن تمتد هذه المشكلة حتى للدول 






١‏ من النساء لدهين نة 
واضحة وكذلك 8-5/ من الرجال.» 
وأن السمنة تزيد من احتمالات الوفاة» 
فزيادة /٠١‏ في الوزن عن المعدل 
الطبيعسي والمشالي تؤدي إلى زيادة 
احتهالات الوفاة /١١‏ لدى الرجال عن 


وان ۸ 





المعتادء وكذلك زيادة ۲٠١‏ في الوزن عن المعدل الطبيعي تزيد معدلات 
الوفاة /7٠١‏ لدى الرجالء و١٠/‏ لدى النساء. 

وتشير منظمة الصحة العالمية في أحدث تقاريرها عن السمنة إلى أن 
الإنسان يحتاج إلى العلاج الفوري إذا ما زاد وزنه بنسبة /٠١‏ عن الوزن 
الأمثل لجسمه وذلك تبعًا للسن والنوع.. 


حم وإمام المخاطر الجسيمة إلذي نسببها السمنة 
2 . ونحن في محاولة للوصول إلى اهم هذه الاسباب 
. +: وطرق الوقاية والعلاج للجنب هذه المخاطر. 





> > ماح م هه دن وا 
. 







وأهمها عدم اتباع نظام غذائي سليم والإفراط في تناول الحلويات 
والنشويات بالإضافة إلى اضطرابات إفراز الغدد فإن العلاج والحديث عنه 
هو الأهم. 

وأولى طرق العلاج هي اتباع نظام غذائي متوازن يساعد على إنقاص 
الوزن بمعدل كيلوجرام كل أسبوع وهذا النظام الغذائي يعتمد على الفواكه 
والنضراوات من خلال إعداد طبق سلطة كبير يكون هو الوجبة الرئيسية. 


۲۸ 


وفي إحصائيات أمريكية وجد خلال 
المائة سنة الأخيرة أن نسبة زيادة الوزن في 
تزايد مستمر وذلك بسبب التناقص في 
النشاط اليومي تحت تأثير ارتفاع المستوى 
الحضاري وهذا المقياس في تصوري ينطبق 
الآن على أماكن كثيرة من العالم مما يزيد 
احتالات زيادة الوزن» والسيطرة على زيادة 
الوزن تحتاج إلى خبرة من المعالج وصبر وقوة 
احتهال. من المريضن. 


5 أن معدل الوفاة بين مرضى السكر الذين عانون من ئة 









٠‏ ری اين ار ن من السمنة تزيد لدهم نسبة الإصابة 
ببعض الأمراض مثل وجود حصوات في المرارة وأمراض القلب والجهاز 
الدوري وأمراض الكلية وتليف الكبد... إلخ. 

وقد أثبتت الإحصائيات أن معدل الوفاة من جراء التهاب الزائدة 
الدودية وعلاجها "كتخدير واستئصال جراحي" يتضاعف لدى الشخص 
البدين وحتى معدل الحوادث وجد أنه يزيد لدى الأشخاص البدناء 


لأسباب غير معروفة. 


۲۹ 





وقد عرف إلعلماء السمنة إو البدإنة على 
إنها ببساطة ثامة عبارة عن زيادة الدهون 
في الجسم ويعتبر الشخص سمينا إذ| كانت 
هناك زيادة .2۲ فوق|لورن الطبيعي 
بالنسبة لعمره وجن سه وتكويئه»ه 
الجسماني. 


مام مه ساس م ماه مه arene‏ 


| ماهي أشهر أسباب السمنة؟ أ 





الوجبات أو العادات الغذائية غير الصحية وقلة ممارسة الرياضة أو 
القصور الوظيفي للغدد والتوتر 
التفسي والصحي وحب تناول الطعام 
كام أن السمنة مرتبطة كذلك 
بالحساسية للطعام والأطعمة التي لا 
يستطيع الجسم أن يستهلكها أو 


الأغذية الننامة تحزن في الأنسجة 










بعض المواد الغذائية الأساسية المعينة فإن الدهون لا يمكن حرقها بسهولة 
أو بالقدر الكافي وبالتالي تتراكم في الجسم. 
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| وهام وحقانق عن معالجات البدانة ) 





الطبية والجراحية 
تشكل البدانة مشكلة لدى 


الكثير من الناس ولاسي] بالنسبة 
للنساء نظرًا لتطلع المرأة إلى قوام 
رشيقء ومتناسق» والذي يعد جزءًا 
أساسيًا في الجهال الذي تريده كل 
امرأة لنقسها وكغيرها من النساء 
ش تعاني المرأة العربية أحيانًا من هذه 
المشكلة التي ثتز تزايد باستمرار. 
وفي كثير من الحالات تجد المرأة 
العربية نفسها عاجزة عن إيجاد : : 
الحلول الناجحة لمشكلة البدانة التي تتفاقم عندما نقضي ساعات طوال أمام 
التلفاز نشاهد خلالها الكثير من المذيعات وعارضات الأزياء» أو ا 
اللاتي يتمتعن بأجسام رشيقة ومقاسات يصعب على الكثيرات محاكاتهاء 
وتزداد المشكلة عندما تمطر شاشات التلفاز المشاهدين بالإعلانات المكثفة 
عن المواد الخذائية المحببة كالبيتزاء أو الشوكولاتة؛ أو العصائر المختلفة مما 





۳۴ 


يفتح شهية المشاهد. ويدفعه لتناول الطعام بشكل انعكاسي a‏ 
النظر عن الشعور بالجوع أو عدمه. 





والمرأة الحريصة على قوامها عند وقوعها في مشكلة البدانة تبحث عن 
تنزيل وزنها بالأجهزة الرياضية المختلفة والأطعمة والمشروبات قليلة 
السكرء وتتبادل مع صديقاتها المقربات منها الخبرات حول الطرق الأفضل؛ 
واتباع نظام ريجيم غذائي يساعدها في التخلص من الوزن الزائد. 

ومن الأفضل دائ) اتباع نظام علمي للتغذية لتجنب أضرار الريجيم مع 
ضرورة الابتعاد بشكل تام عن كل المواد التي تسد الشهية وحبوب 
التخسيس لما ها من أضرار بالغة. 








إل الذي يطرح نفسه بقّوة هنا 
«لماذ| نْمُشل معظم الحميات الغذائية 
: الحخيلة على العرب؟ . 


5 
لقد أثبتت معظم الدراسات العلمية المتعلقة بنظم التغذية مجموعة من 
الحقائق هي: 


١‏ أن الإنسان في أيامنا هذه يستهلك خسة أضعاف كميات السكر التي 
كان يستهلكها قبل خسين عامًا مع قلة الحركة في هذا الزمان. 


r 





تعن بر الزيادة في استهلاك السكر الذي يدخل في تركيب جميع 
المشروبات الجاهزة» والعصائر. والشوكولاتةء والحلويات. والآيس كريم 
والمادة الحافظة من الأسباب الرئيسية لزيادة الوزن. 

هناك سبب رئيسي آخر في زيادة الوزن» هو اتجاه الكثير من 
الأشخاص لتناول وجباتهم الغذائية في المطاعم وخاصة تلك التي تقدم 
الوجبات السريعة مثل (الهامبرغر والآيس كريم» والدجاج المقلي) وهي 
مأكولات تحتوي على كميات من السموم والمواد الدسمة. 

4 - أثبتت الإحصائيات التي أجريت في أمريكا أنه على الرغم من أن كل 
فرد ينفق نحو ٠١‏ دولارًا سنويًا لتقليل الوزن بشتى الوسائلء فإن الفشل 
حليف 50/ من الأشخاص الذين يقومون 
ذه المحاولات» بل تكون النتيجة هي زيادة 





خلل الفدة الدرقية 


وقد تفشل طرق الريجيم نتيجة: 
الغدة الدرقية الموجودة:تحت ما يعرف عند الرجل بتفاحة آدم والتي تقوم 
بإنتاج هرمون مسئول عن الحرق الغذائي في الجسم, أي السرعة التي يقوم 
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فيها الطعام والأكسجين بإنتاج الطاقة التي تسهم في مسألة النمو والنشاط 
اليومي. 

ونسبة معينة من الأيودين ضرورية لجعل النشاط والنمو يتم بشكل 
طبيعى» وأي زيادة أو نقصان تخلق خللاً» والأكثر شهرةلهذاالخلل هو 
لفك القن الدرقية نتيجة خلل 
الأيودين. 










إن تناول مواد غذائية قليلة 
بالحديد والماء يسبب ذلك لذا كان 
أحد الأساليب الغذائية المعالجحة 
ا البردين هي تداول 






١‏ ل عدا محةر ونس البو 

اد اقل سو و حرا ERS EN‏ فير 
المطبوخة بالذات» وأتذكر صديقة لي أدمنت هانة السلطة بشكل يومي مما 
أدى إلى خلل في الدرقية عندهاء كذلك فإن المبالغة في تناول المستردة والفول 
السوداني قد يخلان بالأيودين» بالطبع فإن فاعلية الدرقية ومعدل إنتاج 
الأيودين يعودان إلى ضرورة سلامة الصحة الغذائية العامة وكذلك سلامة 
جهاز المناعة. 


وهناك الجانب الآخر وهو خمول الدرقية. وأشهر شهر أعراضه التعب السريع 
لأي مجهود. والنسيان الكثيرء وزيادة الوزن وحساسية نحو أي برد. 
والإمساك. وسقوط شعرء وجفغاف الجلد. وذلك حين يعود خمول الدرقية 
إلى مشاكل في جهاز المناعة. وهذا ما يجعل الجسم يقوم بإنتاج أجسام مضادة 
أو عدائية للجسم نفسه. 

إن مول الغدة يظهر أكثر عند كبار السن. لكنه أيضًا قابل لأن يحدث في 
عمر مبكر ويسبب عند الطفل تخلفا عقليًا وعدم نضج جني أيضًا. 

إن خمول الدرقية عند النساء بالذات يؤدي إلى زيادة في كولس ترول الدم» 
بالطبع العلاج ا هرموني بالجرعات التي تحتاج إليها الحالة هو الأكثر شيوعًا 
وفاعلية إلا أن المرضى ينصحون بتناول الخضروات والفواكه برتقالية! 








ادوخق وشهية جيدة ا 
للحرار و رای فشكل أنه کرو نحط الست ناركن رلك زان 
سرعة الحرق الحراري أعلى نما يجب في الجسم واستخدام المواد الغذائية في 


الجسم سريع. 


۳٦ 





إن الف اة :سين الوجبات الد ية 
والسمنة وثيقة فقد أدى التغير في الأنماط 
الحياتية خلال السئوات الأخيرة لحدوث 
تغير في استهلاك المواد الغذائية السريعة التي 
يكثر تناو ها مشل قطع الدجاج المقلي 
والشطائر والمعجنات والمشروبات الغازية 
وبعض المشروبات الني يدخل في تركيبها 













لبسريعة [التيك أواي] : شا طب 
والا ملاح والسعرات الحرارية كما 
السمتةوالإصاب يبع الاراض. ‏ 

وعلى سبيل المثال فإن الوجبة التي تتكون من الهمبورجر والبطاطس 

المقلية والحليب لا تزيد كمية الفيتامينات بها عن ”/ من فيتامين "ي" 
وفيتامين "أ" وهناك أيضا أساليب خاطئة لرجيم من ضمنها استخدام 
حبوب سد الشهية وهي حبوب مضرة للغاية لتأثيرها على القلب ولاسي| 
في مرحلة المراهقة ونمو الجسم. 
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إلا أن الخطر هنا يكمن في فقدان الجسم نسبة كبيرة من الأملاح ومن ثم 
التعرض للإصابة با لحفاف» هذا إلى جانب أخطار أخرى عديدة قد تواجها 
المراهقة 

لابد من تناول غذاء متوازن يضم كافة العناصر الغذائيةء والتي لا تحرم 
الجسم من بعض احتياجاته الأساسية كالفيتامينات والبروتينات والمعادن 
والأملاح والماء. 

وأرى أن أهمية تغير العادات الغذائية الخاطئة مثل تناول بعض الأطعمة 
بين الوجبات "كالشبسى والبطاطا والمعجنات" واستبداها بالخضروات 
والفواكه الطازجة.. 
ة إذا علمنا أن الجسم خلال ذ فترة المراهقة 


لأن هذا من شأنه تعرض | 









: وتؤكدعل أهمية التغذية وممارسة: 

الرياضة مع اتباع نظام غذاني يتوافق 
وطبيعة كل جسم حتى يتم حرق السعرات 
الحرارية الزائدة. 


>. 


۳۸ 








نشير إلى دراسة حديثة أجريت على أوزان البالغين في الإمارات 
وشملت عينة من المترددين على المراكز الصحية من أهل الإمارات بجميع 
مناطق الدولةء العينة شملت ۲۱۸۰ ذكرًا و1801 أنثى.. 

وأوضحت نتائج الدراسة أن السمنة مشكلة الجنسين حيث قدر أن 
7 من الذكور الذين eee,‏ 
شملتهم الدراسة يعانون من 









المفرطة..وتوداد خطورة الشفنة 
لارتباطها الوثيق بأمراض العصر مثل أمراض السكر والقلب والشرايين. 

كا أثبتت الأبحاث ارتباطها بأمراض المفاصل وبعض المشكلات 
المتعلقة بالجهاز التنفسي وغيرها. 
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وقد أشارت آخر الإحصائيات العالمية إلى أن أعداد المصابين بالسمنة 
على مستوى العالم وصلت إلى /7٠‏ خلال العشر سنوات الأخيرة.. وأن 
منطقة الشرق الأوسط وحدها شهدت زيادة في أعداد المصابين بالسمنة 
وصلت إلى ./6١‏ 

ورغم صيحات التحذير المستمرة من الإصابة بالسمنة فإن الأطباء 
يصفونها بأنها ليست مرضًا في حد ذاته ولكنها "عرض" مؤقت يظهر مع 
أوائل السنة الخامسة أو السادسة من عمر الإنسان لأنها عبارة عن زيادة 
تصل إلى ۲١‏ عن المعدل الطبيعي. 

ولأن الإصابة بالسمنة تنقسم إلى نوعين كا حددهما الخبراء والأطباء.. 
فالنوع الأول ناتج عن تضخم الخلايا التي تخزن الدهون في جسم الإنسان 
من دون زيادة عددها.. وهذا النوع يصيب كبار السن عادة ويسهل غلاجه. 







أما النوع الشاني فهو الناتج عن ز 
الخلايا الدهنية التي تحزن الدغون ويظه ٍْ 
: النوع بكثرة عند الأطفال حيث يملكون تضخم 
الخلايا المختزنة للدهون مع النمو مع التعود 
الخاطئ على الإفراط في الطعام منذ السنوات 
الأول حتى سن البلوغ وهذا الشوع يصعب 
]| علاجى لأن ميراث الطفل غالبا يكون بكم كبير 
ين اللا الد وتا وقح اد لاال زات ر شخت جع ق 


فترة النمو. 





| الأثارالجائبية ارف | 

ونبدأ الحديث يسؤال: هل فكرت يومًا أن "'للرفاهية" آثارًا جانبية؟ 

سؤال قد لا يشغل بالباء أو يلفت أنظارناء ونحن في هذا السباق 
والسعى اليومى للوصول إلى هذا الهدف. الرفاهية والراحة!! 

ولا شك أن هذه الغاية في حد ذاتها حلم أو طموح مشروع» تنفق من 
أجله الحكومات الكثير والكثير من الأموال في عمل الخطط والمشروعات 
وصولاً لتحقيق هذه الغاية لأبنائها.. 
قراد في سبيلها كل الجهد والفكر لترجمة نتائجه إلى أصوال أو 






عنهابسبب ا إل ا 
والكسل» اعتمادًا على أن كل شيء 
أصيح عند أطراف أصابعناء وهو ما 
يؤدي إلى إصابة معظمنا بالأمراض» 
التي يطلقون عليها "أمراض العصر". أو أمراض الرفاهية!! 
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والفي تكون مقدمتها أو جرس الإنذار لهاء موضوع حديثنا في هذا 
الكتاب ""السمنة وزيادة الوزن". 

حيث يزداد أعداد المصابين بالوزن الزائد داثًا على الرغم من أن بعض 
الإحصائيات العلمية التي صدرت مؤخرًا ذكرت أن أكثر من 77 مليار 
دولار تنفق سنويًا على برامج التخسيس. 

من المؤكد أن التخلص من الوزن الزائد هو هدف صحي في الأساس؛ 

لأنه يعني ببساطة الوقاية أو انخفاض نسبة التعرض لأمراض القلب» 
والسكر» وارتفاع ضغط الدم» وهي من الأمراض الخطيرة التي انتشرت في 
0 





4۲ 





e‏ د تي ار برد او 
أشد حتى تفلت من هذه الضغوط الرهيبة! 


ولااأحدينكر أنالظروف 
الاجتماعية هذه الأيام تشاركك 
المسئولية. فيها وصلت إليه من وزن 
زائد.. فقد "تضطر" إلى البقاء في 
عملك إلى ما بعد الظهر ولسن 
يكون أمامك لإسكات م 





وإذا كنت في مر 5 قيادي أوة قريب 
ل أن افا هن ا لغذاء عمل أو عشاء عمل ون 
تستطيع أن تجلس بين الناس دون أن تأكل شيئًا. 

وتجبرك واجباتك الاجتماعية إلى زيارة أقاربك أو معارفك وهناك يكون 
من غير المقبول أن ترفض واجب الضيافة أو تحرج سيدة المنزل. 

ونحن هنا في هذا الكتاب سنتعلم كيف نأكل في العزائم ولا نسمن. 

والضغوط على المرأة لتصبح بدينة في المجتمعات الفقيرة سبعة أمثالها في 





۳ 


نت الغنية والقادرة حيث لا تقبل المجتمعات الغنية المرأة البدينة بينا 
تتقبلها المجتمعات المتوسطة والفقيرة. 

ولكن اتضح أن العكس صحيح بالنسبة للرجلء فالمليونير البدين أو 
المدير البدين يعتبر شكلاً اجتماعيًا مقبولاً.. بل إن "هيبة" كبير الحي تر تبط 
داثًا بحجمه وهو الأمر الذي استتبعه ارتداء العباءة الفضفاضة لإضفاء 
هيبة الحجم الكبير على مرتديها بين لا بهم ذلك في كشير أو قليل بالنسبة 
للعامل البسيط مثلاً. 

ويلفت العلماء النظر 
إلى العلاقة بين العمل 
اليدوي والنحافة أو 


9 الرشبيق حيث 








المشاكل وهو جالس في 
الدوار بين| الغفير غالبًا نحيف لأنه يدور على رجليه في القرية. 





والمدينة الحديثة تدفع الناس إلى السمنةء فالتلفاز يقيدهم أمامه والغسالة 
الكهربائية وغسالة الصحون والمكنسة الكهربائية.. إلخ» التي تعفي ربة 
البيت بل والشغالة أيضًا من أي مجهود جساني.. وهناك الآن فرشاة 
الأسنان بالكهرباء وفتاحة علب بالكهرباء والريموت كنترول والمصاعد. 
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الفصل الثاني * ۾ پ*** 





الوصابا العشر د للتفذية الصحية 


١‏ - ألانسرف في الأكل "كا ونوا" وبصفة خاصة الندهون 
والنشويات والسكريات. 

؟- يجب أن يشتمل غذاؤنا اليومي على البروتين الحيواني والنباتي. 
حيث تشير البحوث إلى أن المواد المروتية تنية النباتية والحتوانية كاللحوم 
الخالية من الدهون والأسماك تساعد على سد الجوع, وتوفير الطاقة لفترات 
أطول مما تفعله الكربوهيدرات» فكلما زادت الأنسجة العضلية في الجسم 
0 معدل حرق 0 وبالتالي فقدان الوزن. ۰ 










4 يجب أن يشتمل غذاؤنا اليومي 
على اللبن الرائب. 
والأغذية الغنية مها. 

5- تجنب الملح والأغذية الغنية به 
إلا في حالات الضغط المنخفض. 


٤٦ 


۷- تجنب السكر والحلويات والأغذية الغنية به. 

۸- أن نتناول خمس وجبات بدلا من ثلاث. 

4- أن تراقب وزنك باستمرار كل ٠١‏ يومًا على الأقل وليس كل 
يوم. 


-٠‏ أن نتناول غذاءنا بسعادة ونستمتع به حتى شربة الماء يجب أن 
نشعر بلذتها. 


© 


منندىك مجلة الإبنسامة 
www.ibtesarna.com/vb‏ 
مايا شووی 


يف 


| الوضايا العشر للريجيم 
5 الفذائى ي الإسلامي : 





-١‏ لا تتناول الطعام إلا عند الشعور بالجوع وبين الوجبات تناول شيء 
قليل السعرات الحراية مثل ( تفاحة ثم ۲ كوب من الماء أو بعض الخضر) 
والشعور بالجوع يؤدي الى امساك الخلايا الدهنية عن تفريغ محتوياتها ويقلل 
عمليات التمثيل الغذائي وحرق الدهون.. ولذا فتناول شيء قليل 
السعرات يحفز على التخسيس. 

-١‏ عند شعورك بالجوع تناول 
eae‏ 1 د غير المتلمم / 





كيه الطعام وثة بكرت فا الور 
نتيجة العطش وليس الجوع. 

وفي حالة بدء الطعام يفضل أن يكون الطبق الأول من الوجبة هو طبق 
الفاكهة ثم طبق السلطة إلخضراء التي تحتوي على معظم النضروات 
الورقية مثل البقدونس والكرفس والشبت والكسيرة والخس. 
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۳- حاول ألا تتناول السكر قي وجباتك أو قلل من كمية السكر اليومية 
في وجباتك إلى الحد الأدنى ويمكن استبداله بالعسل. 

-٤‏ تذكر أن جسمك يحتاج إلى نوعيات مختلفة من العناصر الغذائية 
المختلفة لتحقيق توازن غذائي» فيمكنك أن تتناول ما تفضله من طعام 
ومشروبات حتى لو كانت من قائمة الممنوعات كالشوكولاتة والحلوى 
يشرط أن يتم ذلك باعتدال وفي أيام كسر النظام ويفضل أن توضع في 
الفريزر حتى تأخذ وقنًا أطول في تناوها. 

-٥‏ تناول طعامك ببطء شديد بقدر الإمكان فذلك يساعدك على الحد 
من تناول كميات كبيرة من الطعام» ولا تضع في طبقك إلا كميات بسيطة 
حتى لا تأكل أية كميات تزيد عن حاجتك الفعليةء وحاول أن تقلل من 
| مام ما أمكن لأن الملح يزيد من احتجاز الماء بالخلايا 















ثناء اولك الطعام إِذ إن عدم ا بهد ع 


. ع وبالذات أغذية زيادة الوزن. 
ونذكر بعض صور عدم التركيز على 
سبيل المثال وليس الحصر على النحو 
إلنالي: 


أ- تناول الطعام أثناء الانهماك في مشاهدة ٠‏ 
برامج التلفزيون أو أثناء الاندماج في القراءة 
أو الاستماع الى لهو الموسيقى أو الانشغال 
بعمل ذهني أو يدوي. 
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نب- تناول وجبات خفيفة "تصبيرة" بين الوجبات سواء في المنزل أو في 
العمل وربما لا يتذكرها الفردء بينما يسجلها عداد السعرات في الجسم 
فتضيف زيادة الوزن بضعة كيلوجرامات إضافية لا يحتاج إليها الجسم. 

ج- تناول الطعام مع الآخرين فإن ذلك يؤدي إلى انعدام التركيز تقريبًا 
حيث لا يمكن تحديد النوعيات والكميات في ظل الوجود في جماعة. 

1- حاول أن تطبق نظام الترشيد التدريجي في كميات الطعام بمعنى 
إنقاص كميات الطعام تدريجيّا فمثلاً حاول أن يقل الخبز من رغيف إلى 
نصف رغيف إلى ربع رغيف واللحم من 
شريحتين إلى شريحة إلى نصف شريحة في الوجبة 






¥ امي الآن a‏ ساعة 8 


لإنقاص الوزن فالسمنة حصان 


من السعرات المتراكمة ولا تجعل اليأس يعرف 
طريقه إليك. 





4- عند حضور الحفلات والبوفيهات المفتواحة والمآدب يجب عليك 
أولاً أن تأخذ كأسين ماء ثم كوب عصير ثم ۲ حبة فاكهة ثم أي شيء 
فكي تشتهيه لا للحرمان. 


0۹ 


٠-لا‏ تستخدم أدوية التخسيس مطلقا في عملية انقاص الوزن 
(فمنظمة الصحة العالمية ذاتها أعلنت أن جميع أدوية التخسيس ضارة جدا 
بالصحة حتى التي تؤثر على الشبع تصيب الإنسان بالنهم الشديد بعد أن 
يتركها.. ومع ضرورة الالتزام ببرامج التغذية قليلة السعرات الحراية مع 
برامج رياضية مثل المثي والأيروبك ). 


© 
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سسس سر سے 


سے 


نصائح هامة ظ 


الآن وأنت فى بداية رحلة ال ٠‏ الدهون الزائدة التى ينوء 
وانت ي ڊ من الدهو بي ینوء بها 
جسمك بهمنا أن نضع أمامك هذه النصائح. 





وسوف نحددها في نقاط هي: ١‏ : 
* يجب الاعتاد على "الأغذية الحية Sr‏ 0 3 
والطبيعية والطازجة' 'وأننبتعدعن ك 
الأطعمة التي حُفظت مدة طويلة أو التي 
طّهيت بطرق معقدة أو الأغذية اليتة التي سُلبت منها عناصر 





يلين کون عليها صحتناء 0 
باعتبارات | لمستقيز ٠.‏ 

* قال تعالى: ''وجعلنا من الماء كل شيء حي" لنشرب الماء دائمًا قبل 
الأكلء ويمكن تناوله أثناء وبعد الأكل أيضًا لتخفيف عصارة المعدة 
وتأخير عملية الحضم وزيادة الشعور بالشبع. 






* تجنب ما أمكنك الأرز المقشور والخبز المصنوع من الدقيق ّْ 
والككملك والببخريت والحلنوئ راطا وميم ماصع من 
الأبيض والسكر النقي. 

# تناول الفاكهة بقشورها كلما أمكن 
وكذلك الخضروات بعد غسلها جيدًا. 

# تقليل المشهيات في طعامك. واعتمد 
في فتح شهيتك على الانتظار. 

* الإفطار وجبة رئيسية لا يمكن الاستغناء عنها. 

alas 

:مضخ ا مواد النشوية مضعًا جيدًا وأبقائها رر 








اسك sy‏ 
الفرن. 

# عملية الطهي بالبخار أو السلق مع الطماطم والبصل أفصل طريقة 
لإنضاج الخضروات. 

* تجنب أكل الأغذية التي تُقلى في السمن أو الزيت. 

# علينا أن نعلم أن هذا الريجيم الذي بين يديك هو ريجيمك أنت. 





or 


+ سم 


عد البرنامج العريي 


للتخلس من الوزن الزائد 480047 












ممع 


لحمية جيدة أساسها التنويع والاعتدال 
وهذه الحمية قواعد وهي: 

١‏ - استشارة الطبيب: بعض الأشخاص 
الذين يعائون من حالات معينة لا يجوز لهم 
O E‏ 


الام ق ی الكبرمن شال قاب شأن السمنة: 

۳- فقد الوزن بالتدريج أفضل فإذا أردنا أن نفقد "١‏ كيلوجرامًا في 
فترة شهرين أو ثلاثة وبناء عضلات عن طريق التمرين مكان الدهون يمنع 
عودة الوزن المفقود والحميات التي تسبب خسارة كبيرة للوزت في فترة 
قصيرة نسبيًا تعتبر ميات خطيرة على الصحة. 


of 


ستمتع بالأكل فهذا يعطي جسمك الفرصة لتلقي إشارات الشبع 
د تقضي ساعتين أو أكثر في طهو 
الطعام لتأكله في عشر دقائق : 


- لا لريجيم النوع الواحد والبرامج التي تعتمد على تناول نوع معين 


ا نس ل و 
تكون صعبة جدًا وخطرة و ل E‏ 





والطعام إذا ما أحسنا 
اختياره هو محرك الحباة 
النشيطة ومن متع الحياة التي 














نکل وم لوزن تخر بين يوم وآخر رلااق لدوم 
نفسه تبعًا لعوامل معينة وقد يظل الوزن على حاله والجسم يضع عضلات 
مكان الدهون الزائدة. 

۷- الرياضة هامة والحركة ستعمل على زيادة إفراز هرمون الاتدورفين 
الذي يساعد على الشعور بالراحة وعدم التعب. 





00. 


لا تنس الدهون غير الشبعة بف بفذائك 














اتضح أن الزجال الذين يأكلون البطاطس 
المهروسة المحتوية على دهون أحادية غير مشبعة 
مأخوذة من زيوت دوار الشمس وفول الصويا 
يصبحون أقل شعورًا با جوع لمدة تتراوح بين 
أربع وثماني ساعات مقارنة بغيرهم من يتناولون 
الوجبة نفسها في حالة تحضيرها بالدهون المشبعة 
"كالزبد مثلاً" ولكن ربا كانت له علاقة بعامل. 
الذي توفره الدهون الأحادية غير ال مشيعة 
ي نظ ف الدهون ال 








٠‏ فتناول السلطة بزيت الزيتون يطيل فترة الشبع أكثر مما لو تنا 
دون الزيت. كما أنه يقلل من كمية الطعام خاصة لو أكلنا السلطة قبل 
الوجبة. 

وتوجد الدهون الأحادية غير المشبعة في الجوز والزيتون وفول الصويا 
وغيرها من المصادر النباتية ولكن عليكِ أن تعلمي بأن ملعقة واحدة من 
هذه الزيوت تحدوي على 178 وحندة حرازية فالإفراط في تناول تلك 


كم 





الدهون يؤدي إلى عكس النتيجة المرجوة التي هي الاستغناء عن | 
أطول. 
سك وجبات في اليوم أفضل 

إذا كنت من عشاق الخبز كغالب الناس ولا تستطيع الاستغناء عنه 
(مدمن خبز) وإذا كان إفطارك يشتمل على البقسماط أو الخبز المجفف أو 
الخبز المحمص فلنجرب خبز الشعير مع الذرة إلى جانب صحن من 
الحموب أوالبقول.. مشلا 
فلنجرب تناول هذا الأخير عند 
الساعة الثامنة والنصف صباحًا 










او 
وجباتهم على مراحل يقل إحساسهم بالجوع قبل موعد الوجبة التالية 
ونس ساديم من البعرات الخرارية 111ب 

ويؤكد الكثير من الخبراء أن أفضل طريقة يقة للأكل هي تناول أربع أو 
خس وجبات صغيرة يوميّاء تخيل كوب شاي بحليب مع بقسماط يعطيك 
سعرات أكثر من صحن فول كبير. 


باهم 


شفط البطن 
كانت النساء قديًا بعد الولادة يربطن رباطًا حول البطن وكانت 
الممثلات في الأفلام يضعن حزامًا عريضًا عند البطن. 
ونشير إلى أن تحزيًا من الخارج أفضل من عملية ربط من الداخل. 
وينبغي ا لحرص على شد البطن باستمرار وهو تمرين سري للتخسيس 
وتصغير حجم البطن وشد العضلات كا أنه مانع للترهل. 
القيلولة 
يقول الرسول صل الله عليه وسلم: سيم > 


. والقيلولة أحد أسر ار الرشاقةء والدراسات التي أ 
يودي إلى بطء النشاط في منطقة الدماغ الم 










كوسيلة للحصول على الطاقة عندما يكون متعبًا لذلك فالنوم مدة كافية 
يزيل آثار الإرهاق والتعب وبالتالي تخف نزعة الإقبال على الأكل الزائد عن 


0۸ 





كيف إفرق بين الجوع الحقيقي والجوع النفسي؟ 
ج- من المفيد أن تتعرف على الإرشادات 
المدميزة التي يطلقها جسمك لينبهك إلى 
الجوع الحقيقي» حاؤل تطبيق هذا الاختبار 
الذاتي: امتنع عن تناول إحدى الوجبات 
اليوميةء ثم انتبه إلى ما يحدث في جسمك 










ما أن تتعرف على ردود فعل جسمك الفيزيولوجية 

تجاه الجوع الحقيقي سيكون من الأسهل عليك أن تفرق بينه وبين 
الجوع النفسي» وتتفادى بالتالي إثقال جسمك بوحدات حرارية إضافية لا 
تحتاج إليها. ٠‏ 


4ه 





ج“ الأمر بسيط جذاء عندما يحتاج جسمك إلى الطعام عليه أن يلفت 
انتباهك لتطعمه وهو ينفذ ذلك عن طريق إرسال إشارات الجوع 
المعروفة.. 

يقول أستاذ التغذية ريتشارد: "إن الحصول على ما يكفي من الطاقة هو 
أمر أساسي للبقاء. لذلك فإن أجسامنا طورت كل أنواع الأولويات اللازمة 
لتنبيهنا إلى حلول وقت الأكل".. 

وأشير إلى أنه من المعروف أن 
معدل سكر الدم بنخفض في 
فترات منتظمة خلال النهار.تما 
يؤدي بدوره لل تقلبات مختلفة في 
ت الهرمونات وعندما تتنبه 









3 ا 
طاقة في الجسم تلجأ إلى الجهاز العصبي لإطلاق ما ي 


أطعمني أو أنا جائع". 
كيف نوقف الشمور بالجوع! 


هل أنت واحد من الملايين الذين يشعرون بأنهم جائعون أو لا يزالون 
جائعين في معظم الأوقات؟ ول اذا يعاني الكثيرون من ذلك الشعور الدائم 
والملح بالرغبة في تناول الطعام خارج مواعيد الوجبات؟ وما هي السبل إلى 


التخفيف من هذا الشعور الذي يقودنا في النهاية إلى نتيجة واحدة هني 
السمنة؟ 





إن خبراء التغذية في العام يركز ن جهودهم على إيجاد حلول تساعد 
هؤلاء اللجائعين على التخفيف من جوعهم الذي لا يكون في معظم الأحيان 
إلا جوعًا زائفا أو جوعًا نفسيًا ونستعرض فيا يلي عددًا من أبرز الأسئلة 
التي طرحها معظم الأشخاص الذين يعانون من صعوبة في السيطرة على 
جوعهم الدائم والأجوبة التي ينصح بها. 

وتقوم واحدة من هذه الرسائل الداخلية بجعل معدتنا تصدر تلك 
الأصوات التي تنم عن الجوع. بينم تدفعنا أخرى للبحث عن الطعام 

ياره وتناوله 









رى أننا ميرحون بمتعة حب الطعام. فإذا كنت معتادًا مثلاً على تناول 
كيس من الفيشار "البوب كورن" أو الشيبس كلا ذهبت إلى السينيا فإنك 
ستشعر برغبة شديدة في تناول بعض منه ما أن تشتري بطافة السينا حتى 
ولو كنت قد انتهيت لتوك من تناول غدائك أو عشائك في هذه الحالة لا 
يكون الإنسان جائعًا بمعنى أنه في حاجة إلى طاقة ولكنه يكون في وضع 
خاص يعتاد فيه أن يتناول شينًا معينًا. 
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ظ أسئلة ومعلومات ظ 


س: في الأيام التي أتناول فيها وجبة الإفطار أشعر بالجوع ظهرًا في وقت 
أبكر من الأيام التي لا أتناول فيها الإفطارء فياذا أفعل؟ هل أتخلى عن وجبة 
الإفطار؟ 

ج: يقول الدكتور آلان جليبتر بشأن علاج السمنة: إن تناول طعام 
الإفطار ليس هو المشكلة بل ما نتناوله في هذه الوجبة هو المشكلة فالأطعمة 
المليئة بالنشويات البسيطة مثل الكرواسون والكورن فليكس الغني بالسكر 
Oa E‏ 





م بوت غر مقر : مع الحليب خفيف الذسم. 


فهذه الأطعمة المؤلفة من نشويات مركبة تجعلنا نشعر بالشبع لوقت 
أطولء كا تجعلنا نأكل كمية أقل من الطعام في وجبة الغداء. 


كذلك فإن كمية الطعام التي نأكلها صباحًا يجب أن تكون كافية فقطعة 
واحدة من الخبز لا تشكل وجبة حقيقية وطبيعي أن نشعر بعدها بالجوع 


سرع 


MW 


٠‏ و0٠٠2‏ وحدة حرارية. 


س: لماذا أشعر بالتعب والانزعاج والضيق عندما أكون جائعًا؟ 


ج: يشكل الجلوكوز أو سكر الدم مع 
الأكسجين المصدر الرئيسي للطاقة التي 
يحتاج إليها الدماغ وعندما يفتقر الجسم 
إلى هذا الجلوكوز تتأثر كل النواحي التي 
يكون الدماغ مسئولاً عنها بم في ذلك 
المزاج والأداء الذهني وحتى الأداء 
الباق فصلا عن ذلك فإن التنفاض مستوى بكر الم بودي إل زيادة في 











ص وام يا ارم ل 
الطعام؟ 

ج: هذا صحيح جدًا فكل من يتناول طعامه على مهل يستهلك في 
النهاية عددًا أقل من الوحدات الحرارية» ويشرح الدكتور جون ذلك 
قائلاً: هناك رسائل داخلية وهرمونية تبعثها المعدة والأمعاء الدقيقة والكبد 
لتخبرنا بأننا لم نعد جائعين ويحتاج وصول هذه الرسائل إلى عشرين دقيقة 


۳ 


فإذا التهمنا وجبتنا بسرعة كبيرة فلن نعطي جسمنا الفرصة لإرسال 
نويات الح وعدا يعني أننا سنستهلك عددًا من الوحدات الحرارية 
فعلاً لنشبع. 

ولكن هذا لا يعني أن كل من يأكل ببطء سيتتبه إلى رسائل الشبع 
ويتوقف عن الأكل ذلك أنه من الممكن أن يفوتنا تلقي الرسالة إذا كنا 
منشغلين بشيء آخر مثل مشاهدة التلفاز أو قراءة الصحيفة. 

يجب إذن أن نتعلم كيف نميز بين الجوع الحقيقي والجوع النفسي وأن 
ننتبه إلى الإرشادات التي يرسلها جسمنا فنتجنب بذلك كل الأكل الزائد. 

س: هل تتمدد المعدة بفعل تناول كميات كبيرة من الطعام؟ وهل يؤدي 
ذلك إلى شعور الفرد بمزيد من الجوع مع الوقت؟ 
: إذا كان تناول وجبات كبيرة حصورًا في المنهسبات وا 
ان بث أما إذا كنا نأكل وجبات أكبر من المعتاد يوما. 
0 إن عضنلات جدران المعدة التي" 
أظلت تمده د لاستعاب الطعام المتزايد 
ستبقى متمددة وتتمشل النتيجة الحتمية 
لذلك في أننا سنضطر فعلاً إلى تناول كميات 
أكبر من الطعام لتحقيق الشبع 

لكن ولحسن الحظ فإننا قادرون على 
ان دا وا وينم ناك لتنا عن شر الا 
المستمر من حجم الوجبات لمدة أسبوع أو أسبوعين وسيساعد ذلك على 
إعادة عضلات المعدة إلى حجمها الأصلي ما سيجعلنا نعود لنشعر بالشبع 
بعد تناول كمية أقل من الطعام. 
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هل صحيح أن المياه الغازية نساعد على ترطيب الجسم ؟ 






يشير خبراء التغذية إلى أن هذا المفهوم غير صحيح. فالمياه الغازية تحتوي 
على كمية كبيرة من السعرات الحرارية لا يتم حسابها عادة ضمن الطعام 
اليومى. 


وتحول المياه الغازية إلى طاقة زائدة تتراكم في أماكن مختلفة» وتسبب 
زيادة في الوزن» لكن من الممكن تعويض ذلك بال مياه المضاف إليها نكهة 
النعناع» أو ماء الورد» أو ماء الزهر.. 

مع ملاحظة أن الشاي البارد الأحمرء والأخضرء واليانسونء والبابونج 
وهي ما يُطلق عليها مشروبات الراحة» والتهدثئة. والجمالء هي أفضل 
وسيلة لترطيب الجسم وقطع العطش» وأيضًا للإحساس بالفرح 








و 





ىوي 6 [الانياء:٠۴]‏ فا مياه أفضل 





ا رتاف عل اا کد ا 

کا أن المياه لا تتسبب إطلاقا في زيادة الوزن» أو زيادة حجم البطن. 

وماذ| عن إلدإيث .. هل صحيح إنه يساعد على إنقاص إلورن؟ 

الآيس كريم» والمياه الغازية» والشوكولاتة» والدايت أكذوبة كبرى 
"فالسعرات الحرارية الموجودة بها لا تقل عن العادي إلا ب(0”- 6٠‏ 
سعرًا حراريًا) فقط» بالإضافة إلى أنها تحتوي على الكريمة» ومكونات 


آخری» لا تصلح لراغبي إنقاص الوزن الزائد. ومع ذلك فإنه يمكن 
الاستعانة بها لراغبي تثبيت الوزن والمحافظة عليه في حالة ضعف الإرادة 
ما مدى تاثير الرجيم الفذائي على البشرة! 
رغم أن بعض الخبراء ربطوا بين الطعام 
ومشكلة حب الشياب أو الأكزيها خاصة 
الشوكولاتة ومنتجات الألبان لكن الشك ما 
زال قاتا حول المدى الذي يؤثر فيه الطعام 
حقًا على البشرة. 
ال اي يع عدم لعج ل 








ات ا ع اك وو 
تستفيد البشرة فقط بل ستتحسن الصحة بشكل عام. 
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سس ت سب سي 


عوامل نجاح النظام الغذالي | 


للحفاظ على رشاقتك للأبد يجب الالتزام بها يلي: 

أولاً: تناول الطعام عند الإحساس بالجوع فقط. نحن قوم لا نأكل حتى 
نجوع. 

ثانيًا: عدم تناول الطعام بين الوجبات إلا إذا شعرت بالجوع الحقيقي 
وقبلها كأسين من الماء. 
اذا عدب اول وة بالطريفنة 






وعد تناول الوجبة يجب أن تبدء 
OE‏ ثم اللحوم أو 

رابعًا: تناول أكبر قدر ممكن من الطعام 
في صورته الطازجة ولا يطهى جيدًا "أقل 
من نصف سواء" أي أقرب ما يكون إلى صورته الطبيعية. 





1Y 





امسا: الإكثار من شرب الماء وعند الشعور بالجوع ويمكن تناول 
النضروات الطازجة أو الفواكه. 
سادمًا: ترتيب وتزيين المائدة والاهتام بالخضروات وتتبيل الطعام 
سابمًا: عند الذهاب للمطاعم يجب الالتزام بالنظام وعدم الأكل 
مباشرة عند الشعور بالجوع نبدأ بالماء والخضروات أو الفواكه. 


اما" الابتعاد عن المعلبات والمعجنات والوجبات الجاهزة. 


تاسعا: عدم تناول الأساك واللحوم معًا أو مع الدجاج وكذلك 
الأجبان واللحوم أو الأسماك لم يؤثر عن الحبيب المصطفى بَا أنه جمع بين 





: 1 عشر “الابتعاد عن الات والثلا 9 
.:السنهر , واستيدها بخضروات وفواكه. 

ادان عدر 6 a‏ ا 
القريبة وصعود السلا و 
الريموت وقضاء الأشياء الخاصة بنفسك 
والاستغناء عن مساعدة الآخرين "الخدم" 
وعدم النوم لفترات طويلة وإجراء 





A 






دون ن أضرار جانبية؟ 





هناك عشر نقاط هامة في عملية التخسيس: 
النقطة الاولى: 
اتباع نظام غذائي» وفي هذا النظام يجب أن يكثر الشخص من تناول الماء 
النقطة إلثانية: 
التنو في الوجبات اليومية مع تناول المأكولات الطازجة والطبيعية. 





النقطة الرابعة: 

عدم الإكثار من تناول النشويات وفي 3 
حالة الإكثار منها لأي سبب يجب أن يضاف ها بمقدار ثلاثة أضعافها 
سلطة خضراء ويجب أن يكون تناوها بعد الماء والفواكه والخضر والبروتين 
أو البقول. 
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النقطة الخامسة: 

الابتعاد عن العصائر والحلويات والدهون ويعوض ذلك بأي نوع من 
الفواكه في أي وقت يسمح بها وبدلاً من الدهون نستخدم القليل من 
الزيت. 

النقطة السادسة: 

يجب التخلص من الإمساك إن وجد لأنه أهم أسباب بروز البطن 
وظهور الكرش بالاضافة الى أنه بيبط من عملية التخسيس ويسبب سقوط 
الشعر والأحساس بالضيق. 
النقطة السابعة: | 
عمل وجبات منظمة وتناول وجبات صغيرة بين الوجبات الرئيسية 









عمل رياضة يوميًا ويختلف نوع الرياضة حسب 
كل شخص ٠١‏ غبته في الرياضة وحسب الظروف 
الصحية وعامة أفضل الرياضة المثى. 


¥» 


النقطة التاسعة: 

عدم تناول الوجبة ثم النوم بعدها بل يجب أن يتحرك الشخص وإذا 
رغب في النوم يكون بعد تناول الوجبة بساعتين على الأقل. 

النقطة العاشرة: 

تناول الأعشاب المساعدة على خفض الوزن حيث تلعب الأعشاب 
المنحفة دورًا هامًا في التخلص من الغازات والانتفاخات والإمساك 
وبالتالي تؤدي لعدم انتفاخ البطن وعدم تخمير الأغذية في الأمعاء؛ كا أن 
بعض الأعشاب تلعب دورًا هامًا في زيادة التمثيل الغذائي ومعدل 
الاحتراق الداخلي.. 





منندك محلة الإبنسامة 
www.ibtesama.com/vb‏ 
مايا شوفی 


۷١ 


م اس ب 


نصائج هامة لتقب على بعش الخرافات 





في عالم تقليل الوزن هناك خرافات كثيرة نوافيكم ببعضهاء وهذه هي 
بعض النصائح البسيطة لكي نبدأ معًا طريق الرشاقة والجمال. 
النصيحة الأولى: 


ل 












0ه سه 1 
في نفس الوقت. 
النصيحة الثانية : 

نحتاج دائمًا المرشد؛ ولكن يعتقد البعض أنك يجب أن تكون منضًا إلى 
جماعة وبشكل مستمر حتى يبقى وزنك منخفضًاء وهذا غير صحيح لأن 
معظم الناس قادرون على الرقابة الذاتية دون أوصياء عليهم. 


Y۲ 


النصيحة الثالثة : 

"كن رقيبًا لنفسك" بدون تشددولا تقسوا على نفسك كثيرًا. 
النصيحة الرابعة : 

هناك حقيقة أن الجسم قد يقل وزنه بسرعة. ولكنه يتوقف عن فقد الوزن 
ومدة التوقف قد تختلف من شخص إلى آخر حتى إنها قد تبقى عند شخص 
عامًا كاملاً فلا تخاف. 


وقد يحدث في بعض الأحيان أن يرفض الجسم تقليل الوزن لفترة بسيطة» 
وهى فترة تحلل الدهون القديمة» ولكن ليس إلى الأبب. فلنتأكد دائًا أنه ليس 
للأبد فهى مرحلة انتقالية فقط مرحلة ثبات نسبي للوزن. 





ساعة فقط عند ثبات الوزن. 


النصيحة السادسة : 


لن تفشل وستصل مهما كانت الإغراءات.. 


vr 


إذالم تحقق هدفك من عدد الكيلوات التي ستتخلص منهاء فأنت فشلت 
في الريجيم» كلام محبط وغير صحيح» فأنت حين تقرر تقليل وزنك 
وتتخلص من جزء منه تكون قد حققت خطوة ناجحة. 

فمثلاً لو قررت أن تتخلص من ٠١‏ كيلو جرامات وتخلصت من اثنين 
فقط» فلا تحبط نفسك. فهذا نجاح» وإن كان جزتيًاء وعليك إكمال الطريق 
فطريق الألف ميل يبدأ دومًا بخطوة. 
النصيحة السابعة : 

صنع الله دات أفضل من صنع الإنسان فحاول أن تأكل معظم الأشياء 
طازجة كما خلقها الله تعالى. 





Y£ 





تخلص من الوزن الزائد دون حرمان 


والآن نتحدث عن التخلص من الوزن إلزائد بالطعام بدون جوع 
ولا حرمان» وعلينا أن نتبع النقاط الآتية: 


١‏ - يقول الله تعالى في سورة الواقعة: 
ركه مما بردت )وَل يرما : هون € [الواقعة]. 
َك يقول تعالى في سورة التين: وان وَالريون ا [التين] » 


يي ر اسا 

ة قبل اللحم» ولكننا نفعل عكس ذلك حيبث 
طا شائع لدى الكثير من الناس؛ ' 
نة الأنسان لكان الله قد ذكر ذلك في كتابه الكريم» 
ولكن الله سبحانه وتعالى حينم قدّم الفاكهة فإنه قدمها لحكمة بالغة» وذلك 
لأن تناول الفاكهة قبل الطعام هو الأصح للإنسان حيث س الفاكهة 
على نسبة عالية من الألياف التي تُشعرنا بالشبع» كما أن هضم الفاكهة 
يستغرق عشرين دقيقة» ويوجد في جسم الإنسان هرمون الشبع الذي يُفرز 
في الأمعاء الدقيقة» فإذا تناول الإنسان حبتي فاكهة قبل الغداء بعشرين 


















دقيقة فإن هرمون الشبع سيُفرز وسيشعر الإنسان بالشبع وهو يتناول 
الغداء ومن هنا يبدأ التفكير في اختيار الأطعمة التي لا ترفع الوزن. 

إذن يجب تناول الفاكهة قبل الطعام لأن تناوهما بعد الأكل يكون له تأثير 
هاضم» ويساعد على تخرين الطعام الذي سيتبعه زيادة في الوزن. 

- بدء الأكل بتناول طبق السلطة والذي يجب أن يكون متعدد 
الألوان. 

*- التبكير في تناول 1 
الوجبات» يقول الرسول صل الله 7 
عليه وسلم: "'مازالت أمتي بخير 
باد وأعسروا 8 






رمضان ey‏ 
الأشخاص الذين يفطر ومن الشاعة الا تحت الثامنة صباحًا فإن 
جهاز إحراق الطاقة يعمل بشكل أفضل.. 

ونلاحظ أن الأشخاص الذين يعانون من السمنة عادة لا يفطرون» لذا 
فإن جهاز إحراق الطاقة لديهم يكون في حالة خول» ويبدأ الجسم في تخزين 
الطاقةء ويزداد الوزن.. 


۷٦ 


فعادة عدم الفطور عادة سيئة لذا نحن ننبه إلى أن تبكير الإفطار أمر هام 
جدًاء الأشخاص الذين يفطرون مبكرًا لا يعانون عادة مسن زيادة الوزن 
ومن ظهور الكرش 

٤‏ - لابد من تناول وجبات كثيرة؛ لأننا كلما تناولنا وجبات أكثر كلما 
قل وزئنا أكثر لأن الناس دات يحسبون السعرات الحرارية الداخلة للجسمء 
ولكن لا أحد يحسب السعرات الحرارية التي يستهلكها الجسم أثناء هضم 
الطعام وأثناء المضغ» ويفضل أن يكون عدد الوجبات خمس وجبات يوميّاء 
وفي رمضان ثلاث وجبات» وجبة الفطور والسحور ووجبة ما بين الفطور 
كرد خازة عن NN EE‏ 
ات لكي ل 1 






VV 





من المعلوم أن الرشاقة لا تعني اتباع ريجيم غذائي قاس وكل النساء 
SS‏ 










ثل كاوس اران جرب كل ره يظهر في مجلة أو كناب ما 
و يجب أن نتذكر تلك الآية | لكر 





ey 
نتعلم اختيار الغذاء السليم.‎ 

وأن نتعلم أسس وقواعد الرشاقة والجمال في الوقف والمشي والجري 

والجلوس والحركة الرقيقة الرشيقة بالإضافة لفائدة كل لقمة يمكن أن تفيد 


VA 


الجسم أو تضره» فهناك طعام يشفيك وطعام يؤذيك» ونحن هنا لنصل 
معك لأول الطريق وما علينا إلا أن نبدأ معًا.. وهذه هي القواعد: 


باعتدال وبوعي وإدراك للمنافع والأضرار إذا زادت الكمية. 


اختصاصي الغذاء أن يتعامل مع كل حالة مستقلة عن الأخرى ويعالج كل 
شخص وكأنه حالة استثنائية» فا يصلح لإنسان ربا لا يصلح لآخر. 
- على كل واحد منا أن يتعلم كيف يختار طعامه فيركز على المغذي منه 
خني بالفيتامينات والألياف» وعلينا أن نكون متطلبين بحيث لا نأكل أي 





- كذلك لا ننصح أبدًا بالجلوس قبالة جهاز التلفاز أو الكمبيوتر لتناول 
الطعام. 


۷۹4 


سي aa‏ ۰ہ ہے 


ماف غذائية بين الخطأ والصواب 





هناك مفاهيم صحيحة وهي : 
' المشروبات الغازية تزيد من إلوزن: 
يربط بعض الأشخاص بين العلاقة بين زيادة الوزن وشرب المشروبات 
الغازية وتوفر علبة واحدة من المشروبات الغازية ما بين ١6١‏ إلى ١6٠‏ 
سعرًا حراريًا والإكثار منها يؤدي إلى السمنة حيث أن تناوها مع الغذاء قد 
يزيد الوزن بصورة ملحوظة. 


* الاطعمة السريعة نزید من إلوزن: 





الولْسترزول والدهون والنصيحة المثلن 
هي الاختيار الصحيخ الدقيق للأكلات 
السريعة قليلة الدهون مثشل الدجاج 
المشوي أو الدجاج بدون جلد أو صدر 
دجاج بدون أفخاذ لأنها تحتوي على نسبة 
عالية من الدهون أو السمك بدون 
المايونيز وسلاطة الطحينة والمخبوزات. 





' الرجال يفقدون الوزن إأسرع من النساء 
أجريت دراسة لمدة ١5‏ أسبوعًا على مجموعة من الرجال والنساء 
مارسوا التمارين الرياضية نفسها وللمدة الزمنية نفسها وجد أن الرجال قد 
نقص وزنهم بمعدل ۲ ,0 كجم. أما النساء فلم يفقدن شيثًا من أوزانهن.. 
في دراسة أجراها الباحثون في جامعة 
برنستون تقول: دور المرأة التقليدي كأم 
فإن أجسامهن تميل للاحتفاظ بالطاقة 
على شكل وزن احتياطي لعملية تغذية 
ورضاعة الأطفال وهو تركيب 
فسيولوجي تمتاز به المرأة عن الرجل. 








ويقضل ول الماء قبل الأكل مبأشرة. 
عدم اول وجبة الإفطار يؤدي إلى زيادة الوزن 


في دراسة أجريت على 0 ألف طالب في إحدى الجامعات المولندية 
وجد أن احتمالات زيادة الوزن هي الضعف لدى الأشخاص الذين لا 
يتناولون وجبة الإفطار لذا فإن وجبة الإفطار هامة جد لزيادة معامل 
الاحتراق الداخلي وفقد الوزن. 


۸۱ 





فاك بغش مفاهيم خاطنة وهي؛ 
* سبب زيادة إلوزن هو الورائة: 
` نحن نرث عن أهالينا عاداتهم الغذئية ونرث عدد معين من الخلايا 
الدهنية وقد يرث الأخ أو الأخت عدد أقل أو أزيد ووجد من الدراسات 
أن كلاً من الوراثة والبيئة يلعبان دورًا مها فالشخص الذي لديه استعداد 
للسمنة يس يستطيع | لسيطرة عليها في حالة تنظيم نوع غذائه- ولا يقوم بت بتئمية 
الخلايا الدهنية وزيادة حجمها وتلعب الرياضة والنشاط البدني وتعديل 
السلوك الحركي دورًا هاما في الحفاظ على الوزن. 
' الطفل السمين يصبح سمينا عند الكبر: 
معظم الخلايا الدهنية تتكون في السنة 
الأول : الل ور خم بات من 





اس لتغادي أي ات صحية يعد لوغ وشاع أن هؤلاء 
الأطفال لديهم القابلية للسمنة بعد البلوغ. 


* يوجه وزن مثالي لطوللة: 
والعظام والدهون ولكي تكون في صحة جيدة فهناك حد للوزن يتناسب 


AY 


مع الطول وليس هذا هو المقياس الحقيقي للسمنة فهناك الغديد من الظرق 
العلمية لذلك. 





الأرر يزيد عن الورن: 


في شرق آسيا وخاصة في اليابان والصين يفطرون ويتغذون ويتعشون 
بالأرز ولا تزيد أوزاهم نعم هناك اعتقاد شائع بأن الأرز يسبب زيادة 
الوزن والكرش وهذا الاعتقاد غير دقيق فالأرز شأنه شأن أي مواد نشوية 
مثل الخبز والمعكرونة والهريس لذا ننصح بالاعتدال في تناوهما والكرش 
يحدث نتيجة ضعف عضلات البطن وقلة الحركة والرياضة والطريقة 
الصحيحة لتناول الأرز هو التخلص من ماء الأرز بعد الغلية الأولى ثم 
AON E‏ ا و ع ل لل 





العرق المفقود وخاصة قبل الأكل. 
' السكر يساعد على زيادة إلورن: 
كثيرًا ما يشار إلى أن السكريات تتسبب في زيادة الوزن وهذا خاطئ.. 
E ENS‏ اد اشرو مي 
حوالي /٠١‏ من السعرات الحرارية التي يتناو هما الشخص أي أن /4٠‏ من 


AY 


السعرات الحرارية يأخذها الشخص من الأغذية الأخرى ولكن دائمًا 
ينصح بعدم الإكثار من تناول الحلويات. 

* ريجيم البرولين بين الخطا والصوإب: 

هذا النوع من الريجيم والذي يعتمد على البروتين والتقليل من الأغذية 
الدهنية وعدم تناول المواد الكربوهيدراتية» وهذا الريجيم غير مبني على 
أساس علمي صحيح وهو يؤدي إلى فقدان كميات كبيرة من السوائل في 
الجسم وبالتالي يعتقد الشخص أنه فقد الدهون بجسمه بالرغم من أن 
معظم الأغذية البروتينية غنية بالدهون. 
هل الريجيم الخالي من الد هون مفيه؟ ! 
SG GE SG‏ تناول الا 






عدوي ار رة فز ع 
مكانها الطبيعي. 

إن طبيعة أجسامنا التي 
تحتوي عل الجهازالمضمي صو EEE‏ 
زا القت عاض E‏ 
الصدمات والاحتكاك وبقائها في أماكنها الصحيحة.. 
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هل اللعرق يعني ذوبان إلدهون والشحوم من الجسع؟ ! 

يعتقد الكثير من الناس أنه كلما تعرق ازداد ذوبان الدهون بالجسم. وفي 
الحقيقة فإن العرق عبارة عن أملاح معدنية وماءء أما كيفية إزالة الدهون 
من الجسم فيكون ذلك بالنشاط البدني أو ممارسة أي نشاط يبذل فيه مجهود 
وطاقة والعرق مؤشر هام للصحة وضروري لتنظيف الجسم من 
السموم. 
خدعوك فقالوا: 

' اللمارين الرياضية نجعلك إكثر إقبالاً على تناول الطعام 

هناك من يعتقد أن التمارين الرياضية تفتح الشهية للطعام وبالتالي تؤدي 
زيادة.الوزنٍ ولكن هذا معتقد خاطئ حيث أشارت الدراسات إلى أنه لا 












ْ خساطئ فالباحثون في 
جامعة ستانفورد وجدوا أن من 
يهارسون رياضة الجري يعانون آلامًا في 
الركبة بنسبة ۲١‏ أقل تمن لا يهارسون 
هذه الرياضة والمفاصل التي تعمل 
بانتظام لا تعاني من الآلام. 


* الحمية الغذائية لا ضر مطلمًا 

هذا معتشد خحاطى فتناقص الوزن بمعدلات متسارعة يزيد من 
احتمالات الإصاية بالحصوات المرارية كما أن الحمية الغذائية التي تزود 
الجسم بأقل من ۸٠١‏ سعر حراري يوميًا تؤدي إلى اضطرابات في عمل 
القلب لذا فلا ينبغي استعجال التخسيس البرنامج العلمي المتدرج أفضل 
وبعض نظم الريجيم تضر فعلاً. 

* عصير الليمون يذيب الدهون 

هذا معتقد خاطئ ولم ثبت صحته 
بفيتامين (©) إلا أنه لا يذيب الدهون. 












ل أو منزوعة الدسم تحتوي على عدد أقل 4 
يقول الباحثون في معهد الصحة الأمريكي أن هناك العديد من الأغز 
الأخرى تحتوي على العدد نفسه من السعرات الحرارية - وفي بعض 
الأحيان عدد أكبر - من الأغذية كاملة الدسم؛ والسبب أن هذه الأغذية 
تحتوي على سكر أكثر كما تحدوي على بعض المركبات ذات السعرات 
الحرارية المرتفعة والتي تضاف إلى تحسين الطعم وبعض الأغذية التي 
تحتوي على أملاح زيادة تؤدي لزيادة الوزن. 


۸A٦ 


* التمارين الرياضية تزيه من حب الشباب 
هناك اعتقاد أن التمارين الرياضية تؤدي إلى ظهور حب الشباب ولكن 
الباحثين في جامعة ستانفورد أثبتوا أن هذا اعتقاد خاظئ وأنه لا يوجد أي 
علاقة بين التمارين الرياضية وحب الشباب. 
* البرولين يساعه على نمو المضزات 
يعتقد الكثير من الرياضيين أن البروتين يساعد على نمو العضلات 
ولكن طبقًا للباحثين من جامعة بويلر فإن هذا اعتقاد خاطئ حيث إن 
التمارين الرياضية وحدها هي التي تؤدي إلى نمو العضلات. 
* اذالم تنصبب عرقا فلن لخسر وزنا 
: نحن لا نعرق دهون وهذا اعتقاد خاطئ 
© .: فطيمًا للباحثين من جامعة بويلر فإنه من 
. الممكن أن تقوم بإحراق عد 


نغرات الحرارية دؤق أن 







حرق 180 سعر حراري حتى لنو کان 
مكيف فإننا نفقد سعرات حرارية. 
* اللمارين الرياضية قه لؤدي إلى الاصابة بالنوبات إلقلبية 

هناك اعتقاد خاطى أن التمارين الرياضية تزيد احتالية الإصابة 
بالنوبات القلبية» لكن الباحثين في المركز الطبي الكندي أكدوا أن 
الأشخاص الذين يمارسون الرياضة لمدة ساعتين وعشرين دقيقة على الأقل 


AV 





الذين لا يرارسون الرياضة مطلقّا 


' تناول الطعام في المساء يؤدي إلى السمنة 

هناك اعتقاد سائد أن تناول الطعام في المساء يؤدي للسمنة ولكن طبقا 
لدراسة أجريت في جامعة أوريجون فإنه بغض النظر عن الوقت الذي 
تتناول فيه الطعام فإن الجسم يقوم بتخزين السعرات الحرارية الزائدة على 
شكل دهون فالوقت الذي تتناول فيه الطعام غير مهم ووجبة مالئة قليلة 
السعرات مساءً قد تؤدي لانخفاض الوزن. 
* الحمية الغذائية المبنية على نوع وإحد من الاغذية جيدة 

هناك الكثيرون عن يعتقدون أن حميه شوربة الملفوف والكرنب 
,المحتوية على عدد قليل ب 








ل 
هذا النوع من الحمية مالف لأسس التغذية الصحية التي ناجه ۰ 
ولد على التنوع الغذائي ولا يستخدم إلا قبل العمليات الجراحية 
* المكسرات من إسباب زيادة الوزن 

هناك العديد من برامج الحمية الغذائية تحظر تناول المكسرات» وتشير 
دراسات في جامعة لومالندا في ولاية كاليفورنيا أن تناول ٠١‏ إلى 07 جرامًا 
يوميًا من المكسرات ولمدة” أشهر لم يؤدي إلى أي زيادة في الوزن 
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برامج الحمية الغذائة < حلت إا مضل جد اا a‏ الجا 
وخاصة إذا كانت طازجة. 

إخطاء شائعة لابه من لغييرها 

١‏ - يجب الامتناع عن تناول الفواكه لأنها 
غنية بالسكر والحريرات الغذائية. 

نستخدم الفواكه قبل الأكل لسد الشهية 
وملئ المعدة كما إن الفواكه مهمة للصحة 
0 توي فل نظ ا ناجه تا من 
نات والمعادن لذلك يجب أن تدخل ضمن نظامنا الغذائي بلا 











نهذا الوح غي الال رانور الضزورين اداي ويد ضح 
الأطباء متبعي الحمية بضرورة تناول الحليب لأنه يحرض الجسم على حرق 
الدهون المخزنة وخاصة قبل الأكل. 

*- الخير الأسمر لا يرفع الوزن. 

الخبر الأسمر يرفع الوزن رغم النخالة التي فيه. 


۸4 


00 
على وحدات حرارية عالية ولا تحتوي على معادن وفيتامينات هامة إلا أن 
تناول كمية معتدلة منها تعتبر مفيدة للصحة والجسم فهي تحتوي على 
مضادات للتأكسد وهذه فائدة للجسم والصحة. وأفضل أنواعها مي 
السوداء المرة وليست الشوكولاتة البيضاء أو التي تحتوي على المواد 
الدسمةء ومن فوائد الشوكولاتة السوداء المرة أنها تساعد على تحسين المزاج 
وتعطي الشعور بالسعادة فالكاكاو السادة مفيد. ولكن الحليب والسكر في 
الشيكولاتة ضار.. 
ه- i Si‏ 
ن صحيح فجرام الزيست جحت 
السمن يحدوي 4 سعرات وال 









تحتوي القهوة على مادة الكافيين وهي منبهة ومسرعة للقلب وحقيقة 
الأمر أن القهوة ليست منحفة بل هي تقطع الشهية لفترة قصيرة لا تدوم 
طويلاً وبعد انتهاء التأثير نشعر بجوع أكثر كما أنها تسبب أوجاعًا بالمعدة 
وبعد الأكل تعتبر مهضمة وليست منحفة. 


۹۰ 


۷- أفضل الريجيم الامتناع الكلي عن الطعام والاعنتماد على السلطة 
والحساء. 


إن الريجيم المتوازن يجب أن يحتوي على كافة الأطعمة وهذا الريجيم 
يعتبر من الأنواع القاسية التي تسبب أضرارًا للجسم والصحة لا للحرمان 
ولا للامتناع الكلي عن الطعام والريجيم الجيد هو نظام للحياة وليس لفترة 


محدودة. 
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| الغذاء أتواع ْ 


لايخرج تركيب أي مادة غذائية تتناوها عن العناصر الغذائية التالية: 
-١‏ الكريوهيدرات 
۲- الدهون 

۳- البروتينات 
٤-المعادن‏ والفيتامينات 
ا 











فمثلا الفواكه تمتوي عل الكريوهيدرات أكثر من 
أي فصر انحر والخبز والخليب: يحتؤي على الكربوهيدرات أكشر 0 
البروتينات فالدهون واللحوم تحتوي عل البروتينات أكشر ثم الدهون 
فالكربوهيدرات» والسكر يحتوي فقط على الكربوهيدرات. 

فإذا ما تناول الإنسان الكربوهيدرات تتحطم في جسم الإنسان إلى 
سكريات أحادية بسيطة (الجليكوز) وذلك ليستخدم مباشرة كوقود ليمد 
جسم الإنسان بالطاقة» ى) يخزن جزء منه في الكبد على صورة جلايكوجين 





ل 


وما زاد عن الحاجة بعد ذلك يتحول إلى دهون تخزن في الأنسجة الدهنية 
للجسم. أما البروتينات فإنها تتحلل إلى مركبات بسيطة تمنصها الأنسجة 
والعضلات أو أنها ثتحول إلى جليكوز لاستخدامه كطاقة فوريةء أو أنها 
تتحول إلى دهون تخزن في الأنسجة الدهنية لجسم الإنسان. أما إذا تناولت 
الدهون فإنها إما تتحول إلي جلكوز تستخدم مباشرة لإنتاج الطاقة الفورية 
أو أنها تخزن في الأنسجة الدهنية. 
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يس صما سس س 


ظ لكل جسم علافه مختلفة مع الغذاء أ 


لعل فشل البعض في ريجيم معين ونجاح البعض الآخر في الريجيم نفسه 
يؤكد أن لكل جسم تركيبته الخاصة واستجابته الفردية للغذاء. 





وهذا ما أشدد عليه» وهناك بعض القواعد العامة المتعلقة بممارسة 
الريجيم: 
١‏ - لكل إنسان تركيبته 
الجسمية والفسسيولوجية 
فان ل سيم ړدة: 





لآخر قلكل إنسان علاقة غتلفة مع الغذاء. 

وهناك أفكار شائعة ومنتشرة في العالم تنصح بالابتعاد تمامًا عن تناول 
الأرز والسكرياتء أو الاستغناء الكلي عن وجبة العشاء وهذا خطأ شائع 
إذ إن هذا النوع من الحمية لا يمكن تطبيقه بشكل صحي إلا على فثة قليلة 
من الناس ممن تستجيب أجسامهم له. 


4° 





كبا أن تحديد عدد معين من السعرات الحرارية لكل إنسان خطأ آخر 
والصواب أن كل جسم يتطلب عند اتباع الحمية عددًا خاصًا به من 
السعرات الحرارية. 

كما أن الجانب النفسي مهم لدى المرأة المتبعة للحمية فمن تتبع نظامًا 
غذائيًا صارمًا متواصلاً يؤثر ذلك في نفسيتها سلبًا ويجعلها متوترة وكثيبة 
لذلك ينصح بمراعاة شهية المرأة وذوقها عند تحديد حمية لها فلا يوجد 
ريجيم محدد بل هناك قائمة من الأغذية المتنوعة. 

ولا ضرر من تناول أكلاتنا التقليدية فهي أكلات متنوعة ومتوازنة 
وغنية بالخضر بشرط الإقلاع عن كميات 
الدهون والنشويات وعدم الإفراط في الأكل. 
هتاك علاقة قو 0 الحمية والرياضة 
ميارصمة رياضة المشي السريع لمدة لا 

ساعة يوميًا.. أماالحبوب 
شناعدة على تخفيض الوزن فلا جدوى منها ... 
في البلدان العربية لأنها موجهة لسكان الدول 
الغربية التي يعتمد طعامها على نسب عالية 
بو اهرت الحيوانية واللحوم والأجبان.. 

أما الأدوية التي تمنع الشهية فهي مضرة 
بالصحة وغير مفيدة. وتعطى لالات خاصة وتحت إشراف طبي دقيق. 













هذه هي القاعدة العامة للمحافظة على الرشاقة والوقاية من السمنة. 


۹ 





إن الطعام لا يمثل فقط عنصر بقاء للإنسان العادي.. بل هو غذاء 
للروح والنفس والجسدء والإنسان يدرك أن الطعام جزء من خلقه 
وخلقته. والله جعل في الطعام جزءًا من الغرائز المهمةء حتى المرأة التي 
تسمي نفسها عصرية كانت تترفع عن المطبخ وتراه عبودية عصر مضى وأنه 
للنساء ربات البيوت وليس للمتعلمات المثقفات, لكن المرأة العصرية 
الواعية ترى أن موهبة الطبخ تتويج للمواهب العلمية والعملية لديها.. 
اال إن يضتزخ في السابق ”أريد امرأة أحاورها ليست امرأة: 
شت يريد حوارًا وطبخا والذكية م 
امع المطبخ بروح التبا 
لعازق إسا لتكسب المديح الذي بو 
والاحترام والأنوثنة المفقودة أو لأنها تريد إظه ار 


















الأخريات بشكل أقل لكن هذين السببين لا يمنعان القول بأن اطعا هو 
بشكله العام أساس الصحة في حياتنا الاجتماعية. 


أما الأساس النفسي للطعام فهو معقد وطويل ولعل أول علاقة نفسية 
للطعام تأي من الرضاعة والتي تربط الحنان والغذاء حين يلتصق الرضيع 
بثدي أمه.. هذه العلاقة الجميلة الرائعة قد تتحول عند البعض في الكبر إلى 


۹۷ 





حالة نفسية.. وفي علم النفس نرى أن ا حرمان من الرضاعة أو المبالغة فيه 
كرا ف سيقن الا بض الف 

وبعد الولادة نجد أن الإنسان ينمو ومعه 
الطعام ليمثل دورًا بالعَا في صحته النفسية 
والجسدية أو عدم صحته.. 

إن عقاب الأطفال بحرمانهم من الطعام 
من قبل بعض الأمهات قد يتسبب في أمراض 
نفسية في الكبر وكذلك التدليل بالطعام» 
والتجارب السعيدة والتعيسة بالطعام تخلق 








0 توف بفقدان الشهية القهري أو تناول كمي اكاز من الطبيعي و ي م 
يعرف بحالات الشراهة للطعام» وكلتا الحالتين تؤدي إلى خلل نفسي 


وبدي. 





اضطرابات مرتبطة بنوعية الطعام : 
تعتير أغذية طبيعية مثل الورق والخيوط والطين والجير عند بعض الناس. 


۹۸ 


اضطرابات ترتبط بطريقة تناول الطعام : 

وذلك بالأكل بطريقة غير طبيعية ختلفة عا هو سائد بين الناس مشل 
عدم القدرة على الأكل أمام أحد أو تناول الطعام في الظلام أو الحمام أو 
بعد نوم جميع من في المنزل. 








٤‏ | قل لج مانا ناکل ؟ كيف تلكل؟ اقول ال من قنك 





الشراسة والأنتقام تتمثل في أكل جز ء من كبد الإنسان بعد فتله 
كما حدث من هند بنت عتبة مع سيد الشهداء حمزة. 





وهكذا فإن ماذا تأكل وكيف تأكل تخران الكثير عن ميولك فنجد مثلاً 
أن الذين يعشقون حفلات العشاء والشواء يذكرنا بالرجل في عصر الكهف 
والصيد حيث تعود أن يأتي بالفريسة ويسلخها ويشوبا ثم يوزع اللحم 
على أفراد العائلة.. 
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ية أكل اللحوم تقودنا إلى الحديث عن طبيعة شخصية آكل اللحم 
ومدى اختلافها عن شخصية آكل الخضر.. ولماذا خلقنا الله تأكل 
الخضروات واللحوم ولماذا جعل الله لناأنياب وضروس وأسنان. 

ونقول للذين يسرفوا في تناول اللحوم ما قالته العرب قديًا: "لا تجملوا 
بطونكم مقيرة البهائم". 

وتشير بعض الدراسات والفلسفات أن آكلي اللحوم بكثرة يكونوا أكثر 
غريزية وأكثر قسوة في حين أن آكلي النبات يكونون أكثر رقة وإنسانية 
وتفاؤلاً لذا فإنا نفضل أن تكون /7١‏ من الوجبة حضروات والباقي 
ماء ولحوم. 
لق أنيت اللدراسة أن الصحة العقلية والتقسية عند 








و ك دراسة طريفة وجدت أن الإنسبان الق 
الطعام:. . لذافإن الزوج الذي يصرخ "ا ملح كثير في الطعاء" 
أن زوجته قلقة ومتعبة نفسيًا.. وفي دراسة طريفة أخرى وجدت أن 
الإنسان المتفائل يأكل المكسرات واللوز والموز والعسل.. أما كثيروا الحركة 
قهم ميالون إلى تناول أطعمة فيها مارات كثيرة وخاصة الفلفلء كما يحبون 
الكرفس والجزر. 

وتوضح علاقة الإنسان بالطعام علاقة الإنسان بنفسه. 


يدرك 


oe 


كما توضح الدراسات أن الإنسان الذي يحب ذاته يميل إلى الطعام 
الصحى المفيد أكثر من الإنسان الذي لا يحب ذاته والذي يتناول طعامًا 
يؤذيه بشكل كبير.. 

ولعل تعذيب النفس بالإفراط في الطعام أو يعدم تناوله وتجويع الجسد 


الطريق إلى قلب الرجل 





الرجل يحب معدته.. فكرة عالمية عامة.. ومقولة أقرب الطريق إلى قلب 
الرجل معدته تبدو لي على الرغم من حقيقتها أنها ساذجة على اعتبار أن 
الرجل يحب الطعام» الرجل في العصور القديمة كان يحتاج إلى الطعام 
كطاقة تعينه للمضى في العمل الشاق والمرهق إلا أن هناك أبعادًا أخرى 
ا الطعنام عدوا ا ش 
مرتبط بأمه ومھا كبر تبقى أمه جزءًا & 
من ذاته ومن وجوده» وصور وأشكال 
الأ هاما د أن يراه الرجل في ر 







ول عن زوجة أو حبيبة فيها بعض 2 
صفات الأم. ش 





ولو نظرنا إلى كل زيجة كانت قائمة على الاختيار لوجدنا أن الرجل غاليًا 
يختار امرأة فيها شكل أو سلوك أمه أو على النقيض منها تمامًا.. وما همنا 
هنا مسألة الطعام. 

كل آم تعتني أو أحيانًا تبالغ في تغذية أطفاها.. والولد قد يحصل على 
عناية أكثر من أخته لأن سيكولوجية الأمهات مع الأولاد تختلف ففي عمر 
الصبا تجد الأم لا شعوريًا تهتم بغذاء الولد.. أكثر من البنت لماذا ؟ 





لعدة أسياب منها أن المرأة مبريجة لخدمة الذكر أكثر سن الا و 
فهي تخدم وتغذي ولدها لأنه ذكر وتترك البنت تغذي نفسها. 
كا أن الأم تنظر إلى الولد كسند ها في حياتها القادمة أكثر من الينت التي 
ستكون لزوجهاء وبذلك فهي تغذي وترعى 
سند الغدء ىا تشعر الأم أن الولد حين يكير 
سيكون لامرأة أخرى وهي هذه الطريقة المبالغ 
فيهما أحيانًا تريد أن تثبت ميزة ما تقدمه و تجعل 
من دور المرأة القادمة دورًا صعبًا.. 


وفعلا ترط ا ا ب 





وخلاصة القول أن الرجل يقدر المرأة التي توفر له أكبر قدر ممكن من 
غرائز البقاء والجنس والطعامء وهو منذ القدم ربط الطعام بقوته البدنية 
وفحولتهء ولذلك فهو ميال للبحث عن الطعام الذي يزيد هاتين القوتين» 
ويقدر المرأة التي توقرهما له دون طلب.. 


والرجل يعشق المرأة التي تطبخ له في بيته ومعظم - وليس كل - 
الرجال يفتقد إلى متعة تناول الطعام عندما يعده الطباخ أو يكون جاهرًا.. 

فضلاً عن أن هذا العصر نلهث فيه وراء العمل والمال الأمر الذي لا 
يتيح لنا فرصة الجلوس وال حوار في شئون الأسرة وهموم الحياة ولعل لقمة 
هنية وثرثرة المائدة توفران مساحة الحوار الودي. وجزء كبير من الترابط 


- 0 


منندىك مجلة الإبنسامة 
www.ibtesamna.com/vb‏ 
مايا شوفوی 


كف بت 


هناك أغذية تسمى أغذية الحب أو الأغذية ذات التأثير المباشر في غريزة 
ا لمحبةء وهذه الأطعمة عرفها الإنسان منذ فجر التاريخ. 

ولقد وجدت منذ القدم أغذية للحب سميت (الأفروديت) نسبة إلى 
أفروديت إله الحب عند اليونان» ولقد اعتبر البعض هذه الأطعمة مثيرة 
للغريزة واعتيرتها الأغلبية مثيرة للعواطف والمسألة هنا ليس فيها خلاف 
كبير فالعاطفة قد تكون طريق للغريزة والبقاء والحب. 

غذية الحب باهتيام علمي كبيرء وقد أثبت العلم أثر الغذاء 
ی ن یکو ن دو اة بل كيف يمكن أن یکر ن 8 لاخر 





اللوز مثل باقي المكسراث غني بالبروتين المغذي المنشط للعواطف. 
وتناول ٠١‏ حبة لوز ومعها كوب عسل يجعل الرجل أكثر ميلاً وحبًا وشوقًا 
و ا E‏ 


1۰6 


وأيضًا شوربة اللوز تصنع من بودرة اللوز أو اللوز المطحون مع صفار 
البيض وكريمة وخلاصة دجاج ويقال إنه نجلب الاسترخاء ويجعل 
الشخص أكثر استعدادًا للتواصل العاطفي. 
ماء الملائكة: 

وهي وصفة برتغالية ظهرت في القرن الثامن عشر ويُعتقد بأنها تجعل 
العواطف أكثر رقةء وماء الملائكة الذي ينصح به الرجل يُحضر من كوبين 
من ماء زهر البرتقال وكوبين من ماء الورد العادي وقطرات من المسك 
ويؤخذ بقطرات قليلة حسب رغبة الشارب. 
كبسوزات الحب: 
وهي من التراث الصيني القديم ... كبسولات توضع : 
المختلفة وهي تباع عند العطار الصيني وتد ۱ ب ا 
جارك عواطه ومشاعره. 


وهي خلاصة القرفة والزنجبيل وجوزة الطيب وا 











في التراث اليوناني والروماني كان التفاح 
غذاء حب ورمي التفاحة على امرأة رسالة 
تعن اجك" فإن أخذتها تعني القبول 
وإن قذفتها بعيدًا كان إعلانا للرفضء 
وكانت هناك وصفة عند الرومان تعتمد 
على خلط التفاح الأبيض بالفلقل الأسود 





والعسل بهدف تحريك المحية. 
وقي ألمانيا في القرون الوسطى كان يعتقد بأن المرأة العاطفية إذا مرت 
بشجر التغاح يثمر بحلاوة والعكس صحيح. 


الخرشوف: 

وهو ما يعرف ب (الأرض الشوكي) وهو من الأغذية المثيرة للعواطف 
خاهة من التر لالد حي وح و يده اتات للضي قازر 
وتتگون من خرشوفتين صغيرتين ونصف كوب يصل مفروم وثوم 
مطحون وربع كوب كرفس وملعقتي حب دوار الشمس وملعقة زيت 
زيتون وكوبين من الأرز الأسمر وملعقتين من عصير الليمون وربع جين 





الموز: 

يقال إن البوتاسيوم وياقي العتاصر 
الغذائية في الموز لها فواتد كثيرة إلا أن طراوة 
أكله تحمل معها رسالة تدليل جيدة دلالة 
على الحب ويؤخذ مع جوز اند والحليب 
والعسل. 





1١ 


رائحة الريحان العطرية المميزة لها سمعة جيدة حول تأثيرها كمثير 
للعواطف سواء بتناوله شرابًا أو طعامًّاء وقديًا في إيطاليا كانت البنات 
يفركن أنفسهن بالريحان حتى يجلب هن الحب. 
إلعدس: 





لفترة من التاريخ القديم كان العدس يمنع عن الرهبان» وأي نوع من 
البقول وخاصة العدس يوصف للهمة الفاترة وشوربة العدس مع البصل 
والفلفل عرفها الناس من قديم الأزل. 
نخاع إلعظام وإلكوارع: 
الكوارع والعظام فيها الكثير من الكالسيوم والبروتين وكان ولا تر 
هناك حضارات كثيرة تعتقد أن العظام تلعب دورًا كبيرًا ف:: 
.وأكل.الكوارع (الباجة) عند العرد 










المخ: 
تناول المخ مطبوخا مفيد جدّاء كا أنه في بعض دول آسيا يعبر ماذة 
مثبرة للعواطف. 
الكرنب [الملفوف |لاحمر]: 


لقرون عديدة اعتبرت غذاءً عاطفيًا إضافة إلى فائدتها الغذائية وبالذات 
لأنها تحتوى على الإيدوين المحرض لنشاط الغدة الدرقية والمؤدي بالطبع 
إلى تبيج عام ومنه الجانب العاطفي» لذا فإن لفات اللهانة مع التوابل 
والبهارات تعتير من أغذية الحب. 


۰۸ 


حليب إلابل: 


يشربه كل أهل الخليج مع حب اليل والزنجبيل وأحيانًا الزعفران. 

جاء في كتاب الشيخ النفراوي أن حليب الأبل مع العسل منشط عظيم 
لعواطف وهمة الرجلء والغرب لا يزال يعتقد بذلك والسائحون في 
تونس والمغرب يطلبون حليب الجمل إلا أن عظام الجمل هي الأخرى عند 
الهنود تعتبر غذاء حب بعد أن يتم طبخهاء ويبدو أن الجمل له تراث عظيم 
في مجال الحب وبشحم السنام أو تناوله يعتقد بأنه عامل مشير للعواطف 
ويعشقه الخليجيون وخاصة صغير السئ الذي لا يتجاوز 1 شهور من 


عه 

















النساء العربيات يجدن أن الهيل يثير عاطفة الرجل إذا كان في غذاف أو 
قهوته وإذا شمها من فم المرأة؛ لذا كن قبل اختراع معجون الأسنان يعلكن 
الهيل» ومن الوصفات العربية القديمة للهيل كيادة مثيرة للعواطف طحن 
البذور الداخلية للهيل مع الزنجبيل والفلفل الأسود ووضع هذا المسحوق 
فوق بصل مطبوخ أو شوي كمثير للعواطف. 


۱۰۹ 





ا 
ويؤكل كمنشط لطاقة الرجل» وهذه وصفة 
معروفة عند العرب وأهل اليونان القدماء. 

الكافيار: 
للعواطف في أشد حالاتها وهو كان ولا يزالغذء الأغنياء 
والأرستقراطيين. 

إلكسلناء: 

الكستناء مادة غذائية لذيذة منشطة, وفي التراث العالمي هو وصفة 
ب SE‏ راو كلتمت و تم جلها N‏ وعدن 
حبات الصنوير والقرفة وبعض ض السكر ثم تشرب أو تؤكل. 0 












الاق وعر عار يرعن ا ا 2 
الأصلية وتوضع على أعواد الروباب المطبوخ. 

إلكاكاو: 

في القرن الثامن عشر كانت الكاكاو المادة الأولى المشيرة للعواطف بلا 
متازع. 

إن بودرة الكاكاو حتى في أفريقيا تؤكل كادة عاطفية مثيرة وفي القرن 
السابع عشر كان يمنع عن الرهبان شرب الكاكاو حتى لا ينحرفوا عن خط 
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الرهبنة إذا ما هيجت عواطفهمء وفي العصر الحديث وبتحليل سحر هذه 
المادة السمراء ثبت أن بها مادة كيماوية تجعل الدماغ يسترخي والعواطف 
تستجيب بشكل أكبر ولكن الكاكاو بشكله الطبيعي وليس الشيكولاتة. 

بالإضافة إلى فائدتها الغذائية حيث إنها تفتح الشهية للطعام فهي تفتح 
الشهية للحب أيضًا بالإضافة لماء الطرشي. 

بحمص إلشام: 

يعتير من أفضل أغذية الحب ولطالما اتتشر بين العرب في كل الدول 
العربية ويعرف في السعودية باسم البليلة وفي الأمارات باسم النخى وفي 
نض وسوريا باسم حمص الشام ويطبخ مع طاطم ويصل وكمون وشطة. 





الكولا: 

نحن نعرف الكولا كمشروب غازيء وأما حبوب الكولا الجافة أو 
بذور النبات تمضغ وتشبه المكسرات. ويعتقد بأن مضغ الكولا يثير العاطفة 
وتعتبر معوضًا مهيجًا بدلا من القهوة» وهناك جلسات واحتفالات لمضغ 
الكولا وذلك لتقوية الإخصاب وإثارة العواطف. 


حا 


۱۹۱١ 


ما هي أشكال الأجسام وهينتها؟ ظ 


إن اختلاف هيئة الجسم ومظهره يعتمدان على عدة عوامل أهمها الجينية» 
واهرمونية» بالإضافة إلى الإفراط في الغذاءء وذلك لذوات السمنة المفرطة» 
وهناك أربعة أشكال شائعة هي: 

١‏ -شكل التفاحة. 

۲-شكل العصا. 

۳ ا و 





اکا سین مقر اس والتحك ميعز طرق : 
اميت عم الس ا RA‏ 


يجب التركيز عليه لتحسين المظهر. 
١.شكل‏ التفاحة : 


"الخصر العسريض والحوض اللنحجل + جع 
والشحوم المتراكمة في منطقة البطن". 2 


التركيز في بناء الجزء العلوي والسفلي بأداء تمارين الصقل. 

-أداء تمارين الصقل لمنطقة البطن. 

-مع تمارين الإيروبكس إذا كانت الزيادة في الشحوم تتعدى ال 65 
كجم عن نسبة الوزن إلى الطول. 
" شكل الكمثرى : 

"الكتفان الضيقان والحوض العريض» والشحوم تتراكم في منطقة 
الفخذين والساقين عند الزيادة في الوزن". 

التقليل من نسبة الدهون في الغداء. 
حرق الكثير من الدهون بأداء تمارين الإيروبكس السريعة. 
قأرين الصقل لمأضلات الجزء العلوي والسفلي. 









ا قليلة". 

تحسين المظهر بأداء تمارين 
الصقل في النادي الرياضى 
واستخدام أدوات "رفع الأثقال" 
لبناء العضلات التي تساعد على 
تكور الجسم وحصوله على مظهر يلائم المرأة. 
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٤.الشكل‏ الرياضي : 

"عريضة الكتفين وصغيرة 
الخصر والحوض والمظهر بشكل 
حر ف 4 المثلث" . 

-التقليل من نسبة الدهون في 
تواتك باد تممسارين 
الإيرويكس الخفيفة مثل المشي السريع. 

- التقليل من نسبة الوزن في الأثقال وأداء أكثر تكرارية بوزن أقل. 
. -التنويع بين الجزء السفلي والعلوي عند أداء التمارين. 








ْ تقييم وقياس درجة السنة [ 





المقائيس المختلفة للكشف عن السمنة 
وفيها بلي نورد أكثر الطرق شيوعا للكشف عن السمنةء وتقييمها: 
الطريقة إزاولى: معادلة الوزن 
الوزن المثالي للشخص البالغ بين أعمار 70-٠‏ سنة يمكن حسابه على 
النحو التالي: 







< بالنسبة للمرأة: يمكن حساب الوزن الطبيعي والمثالي للمرأة على 


البوصة - ۰) باوند. 
۰ سم مثلاً (75 بوصة) يكون وزنها اماي = 


۱۱١ = txt +1 =[(î‏ باوندًا = ه ,۲ كجم. 








- بالنسبة للرجل: يتم حساب الوزن الطبيعي له على النحو التالي: 


- وزنه المثالي- ٤( + ٠٠١‏ × طوله بالبوصة - )٠١‏ فالرجل الذي يبلغ 
طوله ١1.‏ سم يجب أن يكون وزنه المثالي - ۵ +(4*غخ"-0")-د 
۱۳١ =۱ 1*۰‏ باوندًا = 1١17‏ كيلو جرام. 
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إلظريقة إلثانية: الطريقة البسيطة 





الغلاقة بين فظن وتسط المزيضن "عند التو" بالتمية لقطرء عي الفة 
وهذه تعطي النسبة بين السمنة في أعلى الجسم وللسمنة أسفله وتكون 
النتيجة كالآتي: 

- النائج بالنسبة للشخص الطبيعي "رجلاً كان أو امرأة" يجب أن 
ينحصر بين ١‏ و ` -5,و١.‏ 


- إذا كانت النسبة أكثر من 
۲ لدى الرجل فإن ذلك 
يدل على السمنة. 





o إذ‎ > 





أكون الوسيلة الوحيدة الي تسد عليه فيط ا" 3 
فإن حيط الخصر الطبيعي للرجل ٤۹سم‏ وللمرأة ۰ سم. 
الطريقة الثالثة: دليل كللة الجسم 
إن من أفضل الطرق التي يمكن أن تحدد إذا ما كان وزنك طبيعي أم لا 
هي ما تسمى بطريقة دليل كتلة الجسم Body Mass Index‏ أو BMI‏ وذلك 
حسب المعادلة التالية: 


BMI‏ = الوزن (بالكيلو جرام) چ الطول (بالتر المربع) 


۱1٩ 






فإذا كانت النتيجة أقل من ۲١‏ فإن الوزن يكون دون الطبيغق 

وإذا كانت النتيجة بين ۲٠-۲۰‏ فإن الوزن يكون طبيعي 
٠١-6‏ فإن الوزن يكون 
زائد عن الطبيعى 

وإذا كانت النتيجة بين 
70-٠‏ فإنالشخص 


يعتير بدينا 








تحويل الطول من سم إلى متر = ١75‏ 95 


سم + ۱,۷۲۱۰۰ م 
تحويل الطول من متر إلى متر مربع = ۱,۷۲ ۲,۹۱۱,۷۲۸ م۲ 
(متر مربع) 
إذا دليل كتلة الجسم = 18 كجم + ۲,۹۱ = ٣٣‏ 
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وهذا يدل على أن الشخص يبدينا 

# غير أن هناك يعض الاستثناءات لاستعمال دليل كتلة الجسم منها على 
سبيل المثال لا الحصر: 

- الأطفال في طور النمو 

- النساء الحوامل 

- الأشخاص ذوي العضلات القوية كالرياضيين 


الطرقة الرابعة: شريط القياس 
يرى الباحثون والمتخصصون أن الوزن المثالي للرجل هو مقدار طوله 
بالستيمتر ناقص ٠٠١‏ 





لاحظة هامة: 
وسرئهنؤلاء أن الأدق 
من متابعة الوزن هو 
الاهتام بمقدار الشحوم» والعضلات الموجودة في الجسم إذإن معظم 
الأمراض تنجم عن زيادة الشحوم» وليس عن زيادة الوزن خاصة أنه بات 
بالإمكان اليوم قياس نسبة الشحوم والعضلات في الجسم بسهولة ودقة 
بواسطة الأجهزة الطبية الحديثة. 
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لاه سا او ےر 
سسس 


بيان تقييم حالات السمنة 
التاريخ الطبي الشخصي والعائلي : 
يعطي صورة إجمالية عن حالة الإنسان الحية والجسمية. 
الأسئلة التالية دليلك على ذلك. فإذا كانت إجاباتك على إحداها 
"بنعم" يمكن أن تتحسن صحتك إذا تخلصت من بعض الكيلو جرامات. 
وهذه أسئلة بسيطة وبحب التنبه لها: 


تعاږ .بمشبكلة مرتبطة بالوزن مثل: ارتفاع ضغط الدم؟ السكر؟. 






كيلو جرامات في مر حلة المرا هقةأو 
بعد الوصول لسن الرشد؟ 

٤‏ -هل تأكل كثيرّاء أو تدخن كثيرّاء 
أو تعيش حياة مجهدة على الدوام؟ 

عند تزامن آح هذه العوامل مع 
الوزن الزائد إن صحتك في خطر. 





۱4 










كيف يمكن حساب السعرات 
الحرارية اليومية؟ 


وقد وجد أن كل كيلوجرام من وزن الجسم يحتاج إلى حوالي: 
8 سعرًا في حالة النشاط الخفيف (مشل الأعال الكتابية والأعمال 
المنزلية الخفيفة). 


٠‏ سعرًا في حالة النشاط المتوسط (مثل عمل الطبيب والمهندس 
والبائع....). 
8 سان عات e‏ 






سعدا في خالة النشاط 
,العنيف (مثل الرياضيين). 

فإذا كان الشخص يقوم 
بعمل متوسط النشاط فإنه 
يحتاج يوميًا إلى غذاء قيمته 
۰ سعر يعني (۸۰ كيلو × ۳۰ سعرًا حراريًا لكل كيلو). 

وهناك طريقة بديلة لتحديد مقدار السعرات الحرارية اللازمة 
للاحتفاظ بالوزن المثالي للجسم دون زيادة أو نقصان. 
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الطريقة: حدد الوزن المشالي لجسمك واضربه بالعدد ٠١‏ يكون 
الناتج هو السعرات الحرارية اللازمة للحفاظ على وزنك المثالي. 

وعموما يحتاج جسم الإنسان في اليوم إلى حوالي 18٠١-١6٠١‏ سعر 
حراري للشخص الذي لا يارس الرياضة ولا يبذل مجهودًا عاليّاء وبالتالي 
هو لا يحرق الكثير من السعرات. أما الشخص الذي يبذل مجهودًا فإنه 
يحتاج إلى 7٠٠١‏ سعر حراري يوميّاء 

لذا نحن لا نستطيع أن نقيد الإنسان بكمية معينة من السعرات الحرارية 
ولا نستطيع أن نملأ كل يومنا بالحسابات» وإنما علينا أن نقوم بعمل 
البرامج التي تجعل الإنسان يستطيع أن يعرف ما هو الطعام الذي يتناوله 
کا تجعل هذه البرامج الشخص يحب ما يتناوله» فمثلاً 





۲١ 





۰ مليون عربي بكرش ! 
يبلغ عدد أصحاب الكروش في 
العام نصف مليار شخص تقريبّاء أما 
في العام العربي وحذده فإن عدد 
أصحاب الكروش حوالي ٤١‏ مليوں 
شخص وهي بالطبع نسبة كبيرة وها 
دلالاتها فالعرب بذلك يحتلون المرتبة 
0 لأصحاب ب الكروش في العالم. 








الإقراط 7 تناول النشويات بالإضافة إلى ۶ 
0 الحال في الغرب والدول المتقدمة. 





رمسيس لا يرضى بالكرش , 


وتذكر برديات الفزاعنة أن الملك "رمسيس" المعروف بتمثاله الشهير 
وقوامه الجميل كان ثم جدًا بعدم ظهور كرش له. 


۲۲ 







الكروش . 


هناك أربعة أنواع للكروش 
النوع الاول: الكرش العضلي: 
وهو يتكون نتيجة عدم التوازن في استخدام صاحبه لجهازه الخركي؛ 
كأن يستعمل مثلاً عضلات الكتفين والذراعين فقط أثناء العمل ولا 
يتحرك وسطه أثناء الجلوس على المكتب طوال النهار أو أمام عجلة القيادة. 


7 دا الكرش دل 





وارتخاء عضلاته وإصابته 
بالكسل والتراخي. 

وبالتالي تزداد حاجة 
الإنسان للطعام والشراب 
تشكل كير ف سب الدهو ن وعدت البذانة مها يؤدى إلى ظهون الک شن 
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النوغ الثالك: الكرش المنتفخ: 
وهو يحدث نتيجة إسراف الإنسان في تناول الطعام والشراب بشكل 
كبير وزائد عن حاجة الجسم وهذا الإسراف في الأكل يحدث نتيجة إصابة 
الشخص بالاكتئاب أو القلق أو التوتر العصبي فيجد الإنسان ني الأكل 
بشراهة متنفسًا. 
النوع الرابع: الكرش الهرموني: 
ويحدث عندما يضطرب عمل اهرمونات داخل جسم الإنسان ويزيد 
إفراز مادة الكورتيزون فيختل توزيع الغدة فوق الكلوية للدهون على 
أجزاء الجسم المختلفة نما يؤدي إلى زيادة الشحوم في منطقة البطن فقط 
وذلك عند الرجال. أما بالنسبة للنساء فإن الدهون غالبا ما تتراكم في الجر 
السفا.:ما سم .. 










كا أن الغالبية العظمى من النساء في قلق دائم بالنسبة لأوزاهن» 


إن بطن المرأة مرن ويعتير أكثر منطقة حساسة في الجسم ومبعث القلق 
بالنسبة للتغيرات غير المقبولة التي تؤثر في قوامهاء وهذا القلق هو نتيجة 
للعملية السيكولوجية التي تدور داخلها. 






في معظم الوقت فإن البطن المتمدد مرتبط بوظائف الجهناز 
وبالطبع كا ذكرنا من قبل فإن المرأة قبل الدورة الشهرية تكون معرض 
لانفجار السوائل بداخلهاء ولكن رغم أن ذلك يكون أكثر ظهورًا في 
الرجلين ومنطقة الحوض فإن انفجار السوائل يتوزع إلى حد ما حول 
الجسم. وبالعكس فإن التوزيع المثالي الأنثوي لدهنيات الجسم هو حول 
الحوض والفخذين وله وظيفة عضوية لضان تمكن المرأة من تخزين الطاقة 
حين تستطيع أن تقوم برضاعة طفلها في فترات نقص الطعام... إلا أن 
احتجاز السائل لا يعتبر سببًا كافيًا لظهور البطن المتمدد بصفة دائمة. 

أما الانتفاخ فما هو إلا علامة لمشاكل الحضم المزمنة المرتبطة بالعادات 
الغذائية السيئة. 





|3 أحاول إبرازها هي 


المشاكل في صورة عوارض مفاجئة ‏ ا 
وحادة لأن الجسم له القدرة على تفادي هذه المشكلات. 

ولكن ذلك لايعني حدوث أي شيء متناقض, لأن الضرر سيقع 
ويعلن عن قدومه في اليوم السابق لحدوث أي عوارض مستقرة» فبعض 
الأشخاص يعانون بشدة من الانتفاخ عند أكل الفاكهة بعد الوجبة. 
وبالطبع فإن هؤلاء الأشخاص يكون لديهم حافز للإقلاع عن هذه العادة 


لقالا 


هذ دلق آنا اكيت لاع هن ك عه الا رای فلن ما م 
للؤقلاع عن عاداتك الغذائية المعقولة. 

أما إذا كنت تعاني حاليًا من الانتفاخ في البطن فأحد أسباب ذلك هو 
التعود على إنهاء الوجبة بتناول الفاكهة. ونشير إلى أن الفاكهة تتجول في 
الجسم بسرعة ويتم هضمها خلال عشرين دقيقة وبعد فترة قصيرة من 
هضمها تكون قد وصلت الأمعاء الدقيقة حيث تستوعب وهناك يمتص 
الجسم الفيتامينات التي تحتويها الفاكهة. 

وكها رأينا فإنك إذا تناولت الفاكهة في الوجبة فالعملية ستتعقد. حيث 
تنتظر الفاكهة دورها ساكنة حتى تأتي دورتها في الأمعاء الدقيقة. 

والمشكلة هي أن الفاكهة بطبعها ليست صبورة. بل تفتقر لقدرة الت 
زو لاز لي ع الز اة الفضي بدلا من الاير 







ee 
المعدة وق مسازها الممهد التالي للجزء الثاني من القناة الهضمية.: ى)] إن‎ 
إنتاج الإنزيم الأساسي للتحول الغذائي للحوم سيختل.‎ 
وأخيرًا عندما تنتزع القشرة من الفاكهة ويكتسب العصير نسبة كبيرة‎ 
من الحموضة تتمر ك كز خاصة عند إضافة السكر لذلك لا أنصحك ولا‎ 
أشجعك على تناول عصير الفاكهة حتى لو قمت بعصرها في المنزل»‎ 
وعصير الفاكهة مثل الفاكهة له نفس التأثير على الأطعمة الأخرى عندما‎ 
شرب معها أا الوجبة فإنه- أي مين بزع الفناة اة‎ 


hE 


لاحتوائه على الحامضء فالحموضة كذلك تدمر الفيتاميدات لها 
الخلء ولذلك تناول أقل القليل مر ف الاك وإذا اخ رت درن" 
فأضف بعض الماء إليه وسكرًا صن عيًا للتحلية. 








نقاط عملية لتجنب ظهور الكرش 
ات لأ تاك ل الفاكهة الاعل معد شاوية: 
5 - لا تخلط بين البروتين والدهنيات والكربوهيدرات. 
j‏ مارس بعض تارين للبطن حتى تقوي عضلاتك (وذلك لمدة 
ربع ساعة يوميًا). 
8ه هنسب الإمساك بتناول الخيز 
كك 5 على الردة وكذلك 
ْ باع المحتوي على 






وأخيدا من أفضل الأشنياء المواظبة 
على أداء الصلوات والسنن والنوافل 
والشعور بالمتعة والاسترخاء ولذة العبادة 


فهي أفضل رياضة روحية ونفسية. 





ونشير إلى أن بعض أنواع الانتفاخ التي يسببها ابتلاع ال هواء قد يكون 
عاملاً نفسيًا. 


ولذلك فالاسترخاء سففيدك لاستعادة بطنك الطبيعي بدون الكرش 
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وبالتالي فإن المحتويات الكاملة للمعدة ستعتريها الفوضى الشاملة 
بوصول الفاكهة المفاجئ وتكون التتيجة هي أن عملية الهضم تصبح بطيئة 
عمومًا مع وقوع هذه العواقب: 

- عدم كفاءة هضم النشويات واللحوم في المعدةء فالتغيرات 
الكيميائية في هذه المرحلة تكون غير مكتملة ما يجعل من عملية الهضم في 
المرحلة القادمة شيئًا مستحيلا. 

- الفاكهة وهي بطبيعتها تحتاج إلى المرور من المعدة بسرعة وستجد 
نفسها محاصرة هناك مع باقي الأطعمة التي تحتاج إلى بطء في ا هضم. 


وفي هذا الوضع الدافئ الرطب تتعرض الفاكهة لتغيرات» فهي تتخ 










ولكن في الأمعاء الدقيقة يمكن أن محدث اسو 
المعدة مقابل الفاكهة المتحولة عن طريق التخمير. 
والأمعاء الدقيقة تفاجأ عندما تواجه هذا الكم من الأطعمة غير 
المطلوبة فتبطئ عملية المضم ومرة أخرى تصاب الأمعاء الدقيقة 
إن اضطرابات عملية الحضم تتطلب من الأمعاء الدقيقة أن تضاعف من 
عملها لأنها ستستقبل مواد لم تضم بعد وتلجأ لإجراءات استثنائية أساسَا 


۱۲A 


لتدمر الباقي من الأكل عن طريق التخمير أو التحليل حسب طبيعة الطعام 
نفسنة: 

إن الحاجة هذه الإجراءات الفجائية لمرات عدة ولفترات طويلة تؤدئ 
إلى اضطراب مزمن في الأمعاء الغليظة حيث إن وظيفتها الطبيعية تتعرض 
للتخريب باستمرار. 


منندىك مجلة الإبنسامة 
www.ibtesana.com/vb‏ 
مايا شوقی 


۱۲۹ 





لنبدأ امعركة ضد الوزن الزائد 





إن السمنة مشكلة العصر باعتبارها ناتجة عن تغير نمط الحياة والعادات 
الغذائية الخاطئة؛ لذا أصبحت مشكلة عامة تصيب الكبار والصغار.. 
الشباب والمراهقين.. الرجال والنساء ولا تقتصر مضار السمئة على الوزن 
الزائد أو القوام غير المتناسق بل إن المشكلات الصحية بدنيًا ونفسيًا أخطر 
وأكير. 

إن السمنة هي إحدى 





خالات الوفاة ا 


حيث تؤدي السمنة 
دورًا كبيًا في احتهالات الإصابة بالأمراض المزمنة كما أنها تشكل خطرًا 
حقيقيًا على المجتمع بأسره وخاصة إذا علمنا أن نسبة زيادة الوزن 
"السمنة" تصل لدى الرجال إلى ٠‏ */ ولدى النساء /7١‏ في الإمارات. 





1۳۰ 


وتشير أحدث الدراسات إلى أن مشكلة السمنة يعاني منها أكثر من 
نصف سكان الكرة الأرضية البالغين حيث تؤدي إلى زيادة احتمالات 
الوفاة المبكرة بنسبة ./6٠١‏ 

وينبغي أن يتعاون الأطباء وخخبراء التغذية في 
تقديم النصيحة والإرشاد لأولئك المعرضين 
للإصابة بالسمنة حول سبل المحافظة والسيطرة 
على الوزن كجزء من أسلوب حياة صحي. 








١١ 





كيف تحافظ على الوزن؟ 


فتستطيع أن تحافظ على الوزن إذا تناولت غذاء صحيًا غنيا 
بالبروتينات والنضروات. والفاكهة. وليس غنيًا بالحلويات والنشويات. 

كا تستطيع السيدة التي تقوم بالرضاعة أن تحافظ على وزنها ورشاقتها 
عن طريق تنظيم عدد مرات الرضاعةء وتناول أكبر قدر ممكن من السوائلء 
والمشروبات العشبية المفيدة للرضاعة التي تتمشل في "الينسون والحلبة 
والمريميةء إلخ" والماء وليس عن طريق الحلاوة الطحينية والمكسرات» 
ا لور 





الجسم الرشيق» وأؤكد أن هناك العديد من مشات البرامح الغذائ ١‏ 
تستطيع أن تصل بهن إلى مستوى الرشاقة المطلوبة» والوزن المثالي غير 
البرامج الكيميائية وبرامج السعرات الحرارية وغيرها. 

وهناك ريجيم غذائي لمدة © أيام» وهذا الريجيم لفقدان من ۳ إلى ٤‏ كيلو 
جرامات لضبط الفستان السواريه أو السهرة أو العرس أو لمناسبة هامة. 


جح 


۱۲۲ 





اا سم 


بدون جوع. . ولا حرمان.. هذا .هذا ممكن 


من الممكن علاج السمنة في أي وقت وعند أي عمر.. 

هذه هي الحقيقة التي نؤكدهاء ولكن هناك حقيقة أخرى أهم وهي: من 
الخطأ أن تكتفي بالامتناع عن تناول الطعام َنُا عن الرشاقة؛ لأن هذه 
المحاولة - حتى وإن تكررت - فإنها تنتهي دائ بالفشل» فالطريق إلى 
الرقانة ا ق حفر الأعنان عفدنا ود 
1 أن يقوم بعمل ريجيم؛ فإنه يزداد وزنه» وإذا أراد أن يعدّل من 
.١‏ . الطبيعي أن يقلل من الطعام» وبتبع نظامًا غذائيًا مناسباء 
: عام خذائي غير منوازن: وغير صحيح؛ 8 












! ودة إلى الأكل بطريقة‎ J 
اتقو‎ 
إذا ازداد عدد المرات التي يتبع فيها الإنسان الريجيم؛ ازدادت سمنته‎ 
والمشكلة الحقيقية هي أن يكون الفرد مقتنعًا بأنه ( يأكل لكي يعيش ولا‎ 
.) يعيش من أجل أن يأكل‎ 
ويمكن علاج السمنة في أي وقت وفي أي سن عندما يقتنع الفرد‎ 
بالحقيقة السابقة.‎ 


۳۴۳ 


وحلى يكون البرنامج الفذائي ناجحا إليك بعض النقاط اللي 
لساعد مل الاسلمرار فيه واللحكم بالشهية: 

-١‏ يجب اختيار برنامج غذائي معقول بحيث يتناسب وطريقة 
المعيشة مع ضرورة احتوائه على جميع العناصر الغذائية المهمة للجسم. 


تسجيل جميع ما يؤكل في جدول لمدة أسبوع بحيث تسجل نوعية الأكل 
والوقت وال خحالة النفسية أثناء الأكل. وفي نهاية الأسبوع سوف نجد الكثير 
من المعلومات المفيدة التي سوف تساعد على فهم ومعرفة نقاط الضعف. 


1۳4 





إن كانت جملة "كل واحرق" تبدو من المستحيلات فإن خبراء الرجيم 
هم رأي يخالف هذه المستحيلات. 
فهناك اعتقاد بأن الجسم يفكر 
ويفهم احتياجاته. ولايمكن 
الاحتيال عليه.. وحين يتعرض 
للتجويع فترات طويلة من النهار 







اربع في هذا الرتجيم أيضًا تحتال على ماكينة الجسم وتجعلها دقفل بعك 
طاقتها. 

SS‏ عمل حا ان وبحي لحن يفط E‏ للدم 
كله قلبًا ورئتين وكلية ودورة دموية وحتى المخ لذا فإن تناول أكثر من 
وجبة يعني حرق سعرات حرارية عن طرق تشغيل أجهزة ا همضم. 


مجربو هذا الريجيم يقولون إنه مشبع مريح يحرف سعرات حرارية كثيرة. 


الرياضة والتخسيس 





أهمية الرياضة والتمارين 
8 تحرق المزيد من الوحدات الحرارية وتسمح لك بالمزيد من الأكل. 

۲ تخفض مخاطر الإصابة بمرض القلب وبعض أمراض السرطان. 

'- تعطيك شعوراً جيداً عن نفسك بحيث تصبح مدركاً وواعياً ما 
تأكله والكمية التي تأكلها. 

٤‏ - تخفض مستوى الإجهاد. 

امسن مستوى سكر الدم. 
۷ن وظيفة القلب والأوعية 





الذهوية: 
۸-تزيد كوة العضلات. 
4 تخفض مستوى الكوليستيرول. 
تحافظ على مرونة المفاصل وقوة العظام. 
تسن التوازن الجسدي مما يمنع السقطات والإصابات الأخرى. 


۱۳١ 


75 تمنع حصول الإمساك. 

کی شن الوم 

٤‏ تخفض من الكآبة والإرهاق. 

6 مُحسّن القدرة على التفكير والتذكر. 

325 الظور و وا 

تجدد الشباب وتعطي سنا بيولوجياً أصغر من السن الزمني. 

وإذالم تكن كل هذه الأسباب كافية لك فقد ظهر أن الرياضة تُحسّن 
النوعية الإجمالية للحياةء 


فعندما يكون شعورك الجسدي جيداً تميل إلى صنع تغييرات تؤدي إلى 






عديدة للرياضة يمكن أن تجنيها منها: 
الدافع: كلما زدت من ممارسة الرياضة يزيد إدراكك بأنه بإمكانك 
فعل المزيد. 
في اليوم» سوف تكتشف أنك تستمتع حقاً بخفتك ولياقتك الجديدتين. 
۲ إن الرياضة تخفض من شهيتك للطعام» فبعد المشي أو السباحة 





۴۷ 


الرياضة تجعلك تحرق الوحدات الحرارية بسرعة أكر بعد تمارسة 
النشاط وهذا صحيح لأن الرياضة 

تزيد من سرعة الأيض أو تحويل الطعام إلى طاقة وتبقيه مرتفعاً لمدة 
ست أو ثمائية ساعات بعد التوقف عن التمرين وانتهائه. 

وهذا يعني أن جسدك يتابع عملية إحراق الوحدات الحرارية التي 
كانت تحصل خلال 
التمرين. 

لذلك وحتى لو كنت 
جالسأً على كرسي في 
الكتب بعدثئلاث 
التمرين أو المثي 

تاك ابع خترق 
الوحدات الحرارية أكثر 
من اليوم الذي لا يحصل فيه أي تمرين. 

٤‏ - زيادة القدرة مع فقدانك لبعض الكيلوغرامات وفقاً للحمية 
(ريجيم) المضادة للتقدم في السن» 

سوف تجد من الأسهل ممارسة الرياضة لأنك لا تحمل وزناً كبيراً. 

فإذا انخفض وزن أحدهم من ٩۰‏ كيلوغراماً إلى ۷١‏ كيلوغراماً مثلاً 
فإنه من خلال وزنه الجديد 





نكن 


هذا يصبح لا يحرق العدد ذاته من الوحدات الحرارية كما كان يحصل في 
الوزن الأول. فكلا انخفض الوزن قل انفاق الطاقة خلال ممارسة 
الرياضة. 

5 -زيادة الطاقة: معظم الحميات الإقتصادية تستنزف طاقتك لأن 
الطعام الذي يعطيك طاقة الإستمرار تممنوع حسب تلك الحميات 
المستهلكة. 

لكن في الحمية (ريجيم) المضادة للتقدم في السن لا تشعر بالإرهاق لأن 
3 ما ا ل ا ا اي 

فرة للجنبد على شكل طاقة مباشرة أكثر مما توفره البروتينات. 
1 ك ياضة تضع فور العناصر الغذائية قيد الإستغال ق 
الذهون غير الضرورية أو المواد السامة المؤذية.. 

م ضر ٠٠١١‏ دقيقة في اليوم للرياضة ولا هم كيف تكون 
رشك للإياضف بل الهم آن قارسها وحصت . والطريقة الوحيدة لنجاح 
خطة الأكل الجديدة هى التأكد من إرفاقها بالرياضة لأنما وحدتان لا 
تنفصهان من أجل الوصول إلى الصحة الجيدة وإبطاء عملية التقدم في السن 
بحيث تبدو أصغر سناً فلا وجود للحمية (ريجيم) المناسبة بدون الرياضة. 










۱۳۹ 


| أسراراللياقة البسيطة ˆ 








همسة في أذنك: 

١‏ -لا تركب المصعد الكهربائي بل استعمل السلالم (لياقة مجانية). 

۲ تجنب قيادة السيارة في المسافات القصيرة امثي بقدر ما تستطيع. 

۳ -لا تستعمل جهاز توجيه التلفزيون من بعد وحرّك جسدك للقيام 
بتغيير المحطة أو رفع الصوت ولا تكتفي بالجلوس بل تمدد. 

َإذاف نت نظ رتك إلى الرياضة تتجدد لن تراها نوعاً مر 
إيجابي يعطيك قوة أكثر وإجهاداً أقل وذافعاً ‏ 






المي متعة تعالوا نجرب أول خطوة في طريقة الرشاقة حتى لو كان 
مشي في المكان. 
رياضات التخسيس الموضعي : 

أولا : لتخسيس البطن نستخدم تمرينات لعضلات البطن مع المشي 
والبطن مشفوطة للداخل. 





ثانيا : لتخسيس الأرداف نستخدم رياضة المثي للأمام والمغي لل 
معا ورياضة الحري في المكان والزحف عل المقعدة وتمرينات الرقود على 
الصدر ورفع الرجلين بالتناوب. 

ماهي افضل رياضة لتخفيف الوزن؟ 

يعتبر المشي أفضل طرق تخفيف 
الوزن ولكن كل شيء له قوانين 
وشروطء وقد أجريت دراسة على ٤٥‏ 
شخصامن البدناء والبدينات وقد 
وضع لهم برنامج غذائي (حمية غذائية) 
ونجح البرنامج» فَقَدَ أولئنك 








من امات ا ا ملظ 
حراريّاء وذلك بتنظيم غذائهم والمشي لمدة ساعة أو ساعتين في اليوم. 

إن معظم الأشخاص البدناء لا يحبون ممارسة أي نوع من أنواع النشاط 
الرياضي مع أن الرياضة تعتبر من أهم العوامل المكملة للعلاج الغذائي؛ 
والغرض من الرياضة أثناء العلاج هو: المساعدة على سرعة احتراق 
الكميات الزائدة من الشحم المختزن. وكذلك المساعدة على استبدال هذا 
الشحم بنسيج سليم » لأن هذا النسيج قد توقف نموه وأصبح ضعيقاء وقد 


يبدو الشخص البدين في كامل صحته ولكنه في الحقيقة مظهر كاذب نشأ 
والروتين الحياتي المتميز بالخمول يزيد من مخاطر الإصابة بمرض القلب 
أو ترقق العظام» ويؤدي إلى زيادة ف الوزن فالمشي أو صعود السلالم 


منندىك مجلة الإبنسامة 
www.ibtesana.com/vb‏ 
مايا شوقى 





النباتات الطبية | الاعشاب ) والتخسيس 





وننقسم |لاعشاب المستخدمة في النخسيس إلى: 
المجموعة الأولى: 

الفضقضة» وخريرة الذزة و اهتدام ودب لين والوفاء ونار 
العرعرء وقش الشوفان» والمريمية» والبقدونس» والزعتر. 

هذه المجموعة تساعد على حرق الدهون والتخلص من الماء المحتبس 
با لجسم وهي تستخدم بوضع ملعقة منها على كوب ماء مغلي ويترك لمدة 








والقرفة والزنجبيلء والشاي الاح 
وهذه المجموعة تولد الحرارة وتحسن 
العظام وتساعد على تمثيل الدهون. 
وي هذه المجموعة تستخدم بوضع 
ملعقة من هذه الأعشاب على الوجبات ١‏ 
كبهارات أو مع السلطة ولكن الشاي صے 
الأخضر يستخدم مع ماء مغلي قبل الأكل. 
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المجموعة الثالثة : 
لسان البحرء الزعرور» عرق السوس والعرعر. 
هذه المجموعة تنشط الغدد الكظرية وتحسن وظائف الغدة الدرقية. 


وهذه المجموعة تستخدم بوضع ملعقة على كوب ماء مغلي ويترك لمدة 


ساعة ثم يصفى ويشرب قبل كل وجبة. 
المجموعة الرابعة: 


مثل الجنسنج» وهذه المجموعة تساعد على زيادة حركة السوائل والمواد 
الغذائية في الجسم وتساعد على تنشيط الجسم وزيادة الطاقة المبذولة وسرعة 
حرق الدهون ورفع معدل الاحتراق الداخلي للطاقة. 









طريقة الاستخدام : يمكن أن يوضع نصف ملعقة صغي 
E‏ 


لحؤير هام: 


° لسلخدم هذه الاعشاب إلا 
لحث إشراف طبيب" . 


-١‏ عدم استخدام المريمية والقرفة والزنجبيل للحوامل أو المرضعات 
في الشهور الأولى. 


- عدم الإكثار من استخدام عرق السوس لأنه قد يرفع الضغط 
والسكر في حالة الإفراط في استخدامه لدى الأشخاص الذين لديهم 
قابلية للإصابة بالضغط . 

۴- عدم استخدام الجنسنج في حالة هبوط السكر أو ارتفاع الضغط أو 
أمراض القلب إلا تحت إشراف متخصص. 


كيميانية الاحساس بالشبع والفانيلاً 





العديد من التفاعلات داخل أجسامناء ومن 
أهمها إفراز هرمون في المخ يُعرف باسم 
السيروتونين 561010817 ويبدو أن الباحثين 
الآن قد توصلوا إلى طريقة لخداع المخ بحيث 
يفرز مادة | لسر وتونين من دون تناول أي 
م بالفعل وذلك باستنشاق رائحة الفانيلا ٠‏ 
















الغرض ١‏ امت بعض الشركات الطبية بإنتاج 
ابرائسحة الفانيلا. 
تعالوا نجرب الشوربة حارقة الدهون قبل 
كل وجبة 
تبين أن النساء اللاتي طلب منهن 
تناول قدر من الشوربة: قبل الوجبة أكلن 
وحدات حرارية أقل من المعتاد بكثير في 
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الوجبة اللاحقة. 

ويقول خبراء التغذية إن تناول الشوربة قبل الوجبة يزيد من مستويات 
هرمون معين يسمى 0616© وهذا ال هرمون يساعد على الشعور بالشبع وتأقي 
أفضل النتائج في هذا الصدد من الشوربات التي تحتوي على كثير من الماء. 

كيف نصنع تلك الشوربة حارقة الدهون؟ 

يمكن تحضيرها بغلي الكرنب والبصل والكراث والجزر وقليل من الملح 
والفلفل في الماء لمدة ٠١‏ دقائق» ثم توضع في الخلاط معا وإذا كنا لا نحب 
الشوربة فلنجرب هذه الوصفة. 


كوكتيل سد الشهية 
طا زجة 5 أو كمثري أو فراولة أو جزر وقليل بنا 
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الإبر الصينية والتخسيس 





تعد الإبر الصينية من الوسائل المنتشرة جدا لإنقاص الوزن حيث يقو م 
المريض بضغط الإبر قبل تناول : 
وجباته الغذائية بثلث ساعة أو 
عند الإإحساس بالجوع 
للحصول علي أكبر تأثير 
تنشيطي للإبر خلال العلاج مع 
الالتزام بالنظام الغذائى 
لزل علي نتائج جيدة. 

٤‏ بأء «علاج السمنة إن الإبر الصينية تودي اليا أ 
الجوع إذاو وضعت في النقاط الصحيحة علي صيوان الأذن و 
انقباض الجزء الأعلي من القناة الهضميةء المعدة والأمعاء فتقلل الإخنساسن 
بالجوع ويجب مع وضع هذه الإبر اتباع نظام غذائي متوازن يحتوي علي كل 
العناصر الغذائية اللازمة لجسم الإنسان ما يؤدي إلي تفادي حدوث أي 
مشاكل صحية نتيجة لاتباع رجيم إنقاص الوزن مع الالتزام بالسعرات 
الحرارية المنخفضة أي يكون هناك فرق في السيعرات الحرارية الداخلة 
والخارجة من جسم الإنسان مما يجعل الجسم يلجأ إلي خزونه من الدهون 









للحصول علي الطاقة اللازمة لأداء نشاطه اليومي مما يؤدي إلي إن 
الووق: 

وتشير الدراسات أن الابر قد أثرت على نسبة عشرة في المائة فقط من 
الحالات وكان تأثيرها في تثبيط الشهية . 

ويتزايد إقبال الأشخاص البدناء على استعمال الوخز بالإبر الصينية 
والأدوات والأجهزة التى تعمل على أساس علمى هدف التخلص من 
الوزن الزائد. ٠ ٠‏ 

ويؤدي الضغط على مكان محدد أو أكثر في جسم الإنسان أو في أذنه إلى 
تثبيط مركز شهيته للطعام في الميبوثلامس بالمخ فيقل شعوره بالجوع عند 
إتباعه حمية غذائية قليلة السعرات الحرارية توصف له ويحس بالشبع بعد 
إن من الطعام 
:الطريقة أثار جانبية على الصحة ولا يتعارض 40ت هافن 












في برنامج إنقاص الوزن توضع إبرة صغيرة جدا قطرها حوالي ملليمتر 
واحد في مكان واحد أو أكثر يقال إنه المسئول عن الشعور بالجوع في الأذن 
ثم تزال بعد مرور فترة من الزمن وتستعمل هذه الإبر على شكل جلسات 
علاجية في عيادات خاصة بالوخز بالإبر الصينية أو توضع قطعة صغيرة 
من الفضة في منطقة معينة في أذن البدين ثم توصل بجهاز خاص يعطي 
ذبذبات خفيفة لإثارتها أو يضغط البعض ما يشبه حلقا معدنيا على منطقة 
معينة في الأذن ثم يترك فترة من الزمن تصل إلى أسابيع ويتبع خلالها 
الشخص البدين حمية غذائية قليلة السعرات الحرارية توفر ٠٠٠١‏ - 
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١‏ شعر حراري كل يوم مجددها اختصاصى التغذية أو خبير الإبر 
الصينية. 


فعاليتها في إنقاس الوزن 

الوخز بالإبرة يشبط نشاط مركز 
الشهية للطعام في الحيبوثلامس بالمخ 
تؤدي إلى إضعاف شعور السمين 
بالجوع فيحس بالشبع بعد تناوله 
القليل من الطعام عبر إشارة يحملها 
العصب الحائر ۸۲۲۴ 5ناعة/ إليه كما 












سي معدل حرق العناصر المنتجة 


ف اتخلايا الجسم وبالتالي ينقص وزنه وليس هذه الطن 
(صحة الإنسان ولا يتعارض استخدام 


0 


الهويمة اسْتعئاها مهما كان عمره. 

يول معارضوا استعبال الإبر الصيية ي بزامج امل ارز فزق 
فعالية هذه الطريقة في إنقاص وزن الان عند حدوثه أساسا إلى النظام 
الغذائي قليل السعرات الحرارية المستعمل فيها كما قد يكون الوخز بالإبر 
الصينية ذا تأثير نفسى على مستعمله تذكره وتشجعه على تحقيق رغبته في 
قافو وله كاك فيرورة راء ارد يتن اللازائيات العلفية عل 
استخدام الإبر الصينية على عدد اكبر من حيوانات التجارب لاستخلاص 
نتائج أخرى تؤكد فائدتها في إنقاص الوزن أو تنفيها. 









وقد تطورت أشكال الإبر الصينية المستخدمة في إنقاص الوزن والتي 
تغرس في صيوان الأذن في مناطق محددة ومختلفة فمنها الإبر التي تلصق 
بالبلاستر عليها ويتم تغييرها مرتين أسبوعيا وذلك بتركها في إحدى 
الأذنين بالتبادل» ومنها ما اتخذ شكل حلق رقيق بسيط يغرس في صيوان 


الأذن أيضا. 


منندىك مجلة الإبنسامة 
www.ibtesamna.com/vb‏ 
مايا شوقی 
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تستخدم بعض العيادات جلسات شمع البارافين من أجل التخسيس 
الموضعي وهو يفيدفي التسخين 
الموضعي وزيادة قدرة التمثيل الغذائي 
وحرق الدهون موضعيا الا أنه ينتج 
عنه لسعات قد لا يتحملها الكثير من 
البدناء. 


اسم ابارت جام عر ا 07 
| ي ذيذبات وتتراوح فترة الج نشد 
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جلسات الساونا والتخسيس 





الساونا تفيد في تنشيط الدورة الدموية 
وترطيب الجسم الا انها لا تنقص من وزن 
الجسم شيئاء ويرجع الانخفاض في وزن 
الجسم بعد جلسة الساونا الى تقليل سوائل 
الجسم مما ينتج عنه تعويض مباشر بعد 








ةوشر ب كميات كبيرة من الماء. 


1١ هم‎ 


E Er EERO يشبح ديت‎ 


الميزوثيرابي 


سمه ل بوب م ر 


الميزوثيرابي ( لرطةإء01ء٠N‏ ) هو تقنية طبية قديمة تم اكتشافها في العام 
صغيرة ودقيقة جدا غير مؤلمة الى حد ماء تعطى تحت سطح الجلد وتحتوي 
على مواد وتراكيب مختلفة قد تكون مستخلصات نباتية أو مكملات غذائية 
أو فيتامينات أو إنزييات او احماض أمينية أو مواد مغذية أو مواد معذنية أو 


أدوية. 


ة يسؤدي الى إذابة الشحم 
ا تخت الجلد وانكماش 
الخلايا الدهنية. 





جدير بالذكر أن هذه التقنية واسعة الاستخدام في اوروبا وامريكا 
الجنوبية ولكنها محدودة الاستخدام في الولايات المتحدة الامريكية وذلك 
نظراً لأن إدارة الغذاء والدواء ( 04 ) الأمريكية لم توافق على أي نوع من 
العقارات والمواد المستخدمة في الميزوثيرابي. 


وتعتير من أحدث الصيحات في عالم تجميل الجلد والمحسم وذللك س 
أجل الحصول على النتائج العلاجية المرغوبة كتخفيف الوزن في أماكن 
معينة» وتجديد خلايا الجلد لاستعادة نضارته وشبابهء وعلاج السليوليت 
وتحسين المظهر الخارجي للجسم. 

هذا وقد تم استخدام هذه الطريقة في البداية لعلاج بعض الحالات 
الخاصة مثل أمراض الاوعية الدموية وإصابات الرياضة والامراض المعدية 
وأمراض الروماتيزم وتحسين الدورة الدموية» وسرعان ما بدأ الاطباء بعد 
ذلك في استخدام الميزوثيرابي في النواحي التجميلية المختلفة» ومع ازدياد 
نشاط الشركات المنتجة للمواد المستخدمة في الميزوثيرابي وادعاءاتها 
بماعلية هذه التقنية» اتسعت قائمة الاستخدامات وتعددت دواعي 








ا موي ES‏ 
تقييمه بطريقة علمية معتمدة ومحايدة» فالدليل العلمي لدعم هذه التقتية 
كاد يكون معدوماً أو في أقضل الاحوال ضئيلاً جداء فليس هناك دراست 
علمية قصيرة أو بعيدة الأمد على مدى فعاليته والآثار المترتبة عليهء كا يبدو 
بأنه لا يوجد هتاك أي معايير تحدد استخدام مواد الحقن المعينة وكمياتها 
وعدد جلسات الحقن وفترات تكررهاء ىا لا يوجد برتوکول او برنامج 
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علاجي محدد للاستعمالات المخلتفة يسمح بالتنبؤ بنتيجة العلاج ودرجة 
التحسن المتوقعة وتوقيتها. 

ويلقتى ارو ران خالا زوائها مترايتدا ى خف أنتجاء العام 
وموس أزوريا ج سقو ى علا حالات اوسا نتن إضتاباك 
الملاعب الى الألم المزمن. أما في الولايات المتحدة الامريكية وكندا فرغم 
تزايد استخدامه مؤخرا فإنه يستعمل بصورة رئيسية لتقليل الدهون فيا 
يعرف بإسم إذابة الدهون ( 10001550176.] )» ويعتقد أن ذلك يتم عن 
طريق أكسدة الدهون وتسريع عملية الأيض داخل الخلايا لزيادة 
التفاعلات الكيميائية المصاحبة وصولا الى التغيرات الظاهرية المطلوبة في 
الجلد. e‏ أن کک 2 التجميلة قب 





ْ :“كيفية اسلا الميزوثيرابي: 
من الممكين إجضراء ا وتران 
بطريقتين» وهذا بالطبع يعتمد على 
الطبيب المعالج ومدى خيرته 
ومستوى تمكنه من أي من هاتين 
الطريقتين: 
الأول: تتم بالحقن يدوياً 
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بواسطة إبر دقيقة عدا رادا اجر حفن دة الین المحدد 
على عمق يصل الى الطبقة المتوسطة من الجلد. 

و تتميز هذه الطريقة بإعطاء اأ عالج السيطرة الكاملة على توصيل المادة 
المحقونةء كا إنها لا تستدعى تكدلفة مالية عالية لشراء أجهزة الحقن 
المختلفة. 1 

الثانية: تتم بمساعدة أجهزة الحقن الخاصة؛ وهي أجهزة خاصة تشبه 
المسدس يتم تثبيت الإبرة الدقيقة عليهاء ومن الممكن معايرة هذه الأجهزة 
لإعطاء الحقن في الجلد إما بصورة منفردة كطلقة واحدة أو بصورة طلقات 
E SES LA‏ هده لقي كران ملعؤسة قي تمل 
عل قل إيلاماً للمريضل وأكثر سهولة وسرعة للطبيب المعالج» مع 








شض ل 1 00 
الاوعية الدمويةء مضادات الالتهاب غير الستيرويدية خففات التوتر 
العضلي. الانزيهات الحالة للبروتين. المواد البيولوجية ( وتشمل الفيتامينات 
ادن ر اذه النباتاث ):واللقاحات: الهرهونات» المواة التخديريَة: 
مضادات الهرمونات» كا يمكن إضافة مادة الفوسفاتيديلكولين. وهي 
عامل مضاد للأكسدة مشتق من مادة اللستين ( مادة دهنية في انسجة 


١ لاه‎ 





النبات ) ومادة الأيزوبروتيرينول واللتان تستخدمان بصفة خاصة في 
معالجة السليوليت وتقليل دهون الجسم. 

و يعتمد اختيار هذه المواد البديلة على نوعية وهدف المعالجة» سواء كان 
التدريب الذي تلقاه وخبرته العملية والشخصيةء كما تعتمد ايضاً على 
الموقع الجغرافي لمكان المعالجة فمئلاً في أمريكا الجنوبية والشالية يميل 
المعالجون الى استخدام أدوية ذات فعالية أقوى وبكميات أكبر من المعتاد 
مقارنة مع زملائهم في أوروبا الذين يبدون كثيراً من التحفظ على مثل هذا 
٠‏ من يسلخدم الميزونيرابي ؟ 
للأشخاص البالنين عن يتجاوز 












ليزوثيرابي. 
٠‏ ملى بب إلاملناع عن اسلخداه الميزوثيرابي؟ 


بالميزوثيرابي في الحالات التالية: 


.١‏ المرأة الحامل والأم المرضعة. 
۲. الأثشخاص المصابون 
بالسكري المرتبط بالأنسولين. 
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۳. الأشخاص الذين لدم تاريخ شخصي بالإصابة بالسررطاقة» 

.٤‏ الأشخاص الذين لديهم تاريخ مرضي بالإصابة بالجلطات الدموية 
أو الأمراض المرتبطة بالدم. 

ه. الأشخاص الذين يتناولون أدوية مسيلة للدم. 

1. الأشخاص الذين يتناولون مجموعة من أدوية القلب. 

۷. الأشخاص الذين لديهم تاريخ مرضي بأمراض القلب. 

۸. الأشخاص الذين يعانون من السكتة الدماغية. 
٠‏ مضاعفات ومحاذير المعالجة بالميزوثيرابي: 

هناك العديد من الآثار الجانبية المصاحبة او المترتبة عل المعالحة 
التي يجب التنويمعنها والتحذير من احتمال ا 





ووراد هة 
- التورم والانتفاخ: قد يحدث هذا في مواضع دخول الإبر في الجلد 
وحوفاء وقد يستمر يوماً او يومين على الأكثرء وقد يكون مصحوبا بحكة 
خفيفة. 
- الكدمات: وهذه عادة ما تتبع عملية الحقن بالإبر نتيجة جرح بعض 
الأوعية الدموية في المنطقة المعالجة» وتظهر على شكل احمرار أو ازرقاق في 
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الحلدء وعندما تكون الاوعية المصابة كبيرة نسبياً قد يؤدي ذلك الى تكوين 
تجمع دموي تحت الجلد. 

- التفاعلات التحسسية: وهذه قد تكون عاجلة وفورية أو تحدث في 
مرحلة متأخرة» وعادة ما تنتج كردة فعل تحسسي لبعض المواد او الادوية 
المستخدمة في العلاج» وقد تظهر على شكل طفح جلدي جزئي او عام. 

- العدوى والالتهابات الميكروبية: وهذه من أكثر المضاعفات المترتبة 
على العلاج» وقد تعزى في كثير من الأحيان الى سوء إجراءات التعقيم 
المتبعه لذا ينصح بالتطهير قبل وبعد الحقن مباشرة. 

- الضمور: قد يتبع إلتثام التقر حات الناتجة في مواضع الحقن. 

وض الكبد: 8 احتمال نادر الحدوث إلا في حالات اس 







و برغم ا العلمي والاعلامي في الاو ا ا ةوا 
الجمهورء ولا شك أن هناك المزيد من الدراسات ا العلمية 
المطلوبة لإزالة الغموض الذي يكتنف جوانب مختلفة للميزوثيرابي أهمها 
إثبات فعاليته وكفاءته وتحديد احتمالات ارتباطه بأي مخاطر صحية. 
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الرياضة والتخسيس والصيام 
ممارسة الرياضة أثناء الصيام 
تساعد فى علاج بعض الأمراض 
كأمراض القلب والشرايين 
والرئتين اذاعت على اسس 
علمية. 














وقال الدكتور مصطفى جوهر أن ممارسة الرياضة أثناء الصيام تساغد 
فى علاج بعض الامراض كامراض القلب والشرايين والرئتين على ان يختار 
الصائم الوقت المناسب لمزاولة الرياضة لتكون متفقة مع المهدف من 
مزاولتها حسب قدرته الصحية وطاقته البدنية وشدة أداء التدريب. 
واوضح ان اختيار الوقت المناسب لمزاولة الرياضة اليومية فى شهر 
رمضان يعتمد على نوعية الهدف المراد تحقيقه من المزاولة وعلى درجة نشاط 
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ؤخنيوية وطاقة الانسان خلال اليوم وخاصة وقت الصيام الذى يرتبط 
بعوامل بيئية وفسيولوجية واسلوب حياة الانسان اليومى. 

وقال ان الذين يشعرون بالطاقة الزائدة وهم لايعانون من امراض 
القلب والسكرى وضغط الدم فيفضل ان يقوموا باداء رياضتهم فى الصباح 
الباكر وخاصة عندما يكون الجو باردا كا فى مثل هذه الايام الشتوية حيث 
لايشعر الصائم بالعطش والتعب والارهاق على ان يكون الحمل التدريبى 
للمجهود البدنى ذو شدة منخفضة مثل المشى الخفيف. 


واضاف ان هذه التمارين الرياضية من شأنها ان تحرق السعرات الحرارية 
الزائدة وتحرق الدهون والكوليسترول فى الدم والاوعية الدموية وتحافظ 
ا 





الاسبوع ويتطلب من الصائم الانتظام باتباع النظام 

وتظنزق الى الريجيم او التخسيس دون مزاولة الرياضة و القت 
الحركى البدنى قائلا انه يؤدى الى انقاص الوزن بسرعة فائقة بسبب فقدان 
الماء والسوائل الموجودة بخلايا الجسم ويكون له نائج سلبية كانخفاض 
مستوى سكر الدم وتخثر الدم من الارهاق وفقدان الحيوية والنشاط عند 
اداء الاعمال اليومية لافتقاد الجسم للطاقة. 

واشار الى الذين يعانون من مشاكل امراض القلب وارتفاع ضغط الدم 
او رشي السكرئ ان تجعلوا وقت مزاولة الرياضة الى مابعد وة الافطار 
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ای بعد مرور ساعتين او ثلاث او قبل وجبة السحور مع مراعاة الشروط 
اللضحية اراولة الرياضة ال عة ونانلا اكات الجن اة 
على حرارة الجسم والرأس والبطن والقدمين وان تكون فترة التدريب 
منخفضة. 
ووو عل اه الامتدالرق ی وی الفطور ایر ا 
مابينهم| هو الاساس لضان عدم افساد النظام الرياضى والغذائى بمعنى ان 
تكون التغذية وفقا لحاجة الجسم من حيث الكمية والنوعية مع مزاولة 
الرياضة بمعدل اربع الى حمس مرات اسبوعيا وبزمن يتراوح بين ۴١‏ و50 
دقيقة فى كل مرة. 
ضاف ان افضل انواع الرياضة فى الشهر الفضيل هى رياضة المشى 
على الننبرور والسعادة والحيوية والنشاط فى الجسم وتقضى على 
تقبط الشهوات والاضطرابات النفسية. 









ْ ل في كتابه به الكريم: م ياب ا الي اموأ يب عَم اليا 
الوا ا [البقرة] ا 
وعلا: # وان صو موا ڪر لَك إن كُسْرْ تع لمو د [البقرة:4هذ] : 

فهل اكتشف العلم الحديث السر في قوله تعالى: #وَآن تصوموا حدر 
أكم | إن كت تَعْلَمُونَ € لالبقرة:184] إن الطب الحديث لم يعد يعتبر الصيام 
جرد عملية إرادية يجوز للإنسان ممارستها أو الامتناع عنهاء فإنه وبعد 
الدراسات العلمية والأبحاث الدقيقة على جسم الإنسان ووظائفه 
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الفسيولوجية ثبت أن الصيام ظاهرة طبيعية يجب للجسم أن يمارسها حتى 
يتمكن من أداء وظائفه الحيوية بكفاءةء وأنه ضروري جدا لصحة الإنسان 
تماما كالأكل والتنفس والحركة والنوم» فكا يعاني الإنسان بل يمرض إذا 
حرم من النوم أو الطعام لفترات طويلة؛ فإنه كذلك لا بد أن يصاب بسوء 
في جسمه لو امتنع عن الصيام. 

وفي حديث رواه النسائي عن أبي أمامة " قلت: يا رسول مرني بعممسل 
ينفعني الله به قال: عليك بالصوم فإنه لا مثل له" وقال صل الله عليه 
وسلم فيا رواه الطبراني " صوموا تصحوا" والسبب في أهمية الصيام 
لعجن يعر EE‏ يقل امام الى كاسن فيو : 
الخلايا القديمة د الخلايا عن وام بصا 












n EE‏ ؛ 
حيث يصوم المسلمون شهرا كاملا في السنة ويسن لهم بعد ذلك صيام ثلاثة 
أيام في كل شهر كا جاء في سنة النبي صل الله عليه وسلم فيا رواه الإمام 
أحمد والنسائي عن أبي ذر رضي الله عنه: " من صام من كل شهر ثلائة أيام 
فذلك صيام الدهرء فأنزل الله تصديق ذلك في كتابه[ من جاء با جسنة فله 

عشر أمثالها ]. اليوم بعشرة أيام" 
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* يقول " توه برنز” من مدرسة كولومبيا للصحافة: 

" إنني أعتبر الصوم تجربة روحية عميقة أكثر منها جسدية. فعلى الرغم 
من أنني بدأت الصوم بهدف تخليص جسدي من الوزن الزائد إلا أنني 
أدركت أن الصوم نافع جدا لتوقد الذهن» فهو يساعد على الرؤية بوضوح 
أكبرء وكذلك على استنباط الأفكار الجديدة وتركيز المشاعر» فلم تكد تمضي 
عدة أيام من صيامي في منتجع "بولنج" الصحي حتى شعرت أني أمر 
بتجربة سمو روحي هائلة " 

" لقد صمت إلى الآن مرات عديدةء لفترات تتراوح بين يوم واحد 
وستة أيام. وكان الدافع في البداية هو الرغبة في تطهير جسدي من آثار 
الطعام. غ ا O‏ 









: ی وقي تماما إلى الطعام» ويشعر جسمي 
براحة كبيرة» ا ارا ذاتي عن النزوات والعراطف السلية: 
كالحسد والغيرة وحب التسلط »كما تنصرف نفسي عن أمور علقت بها مشل 
الخوف والارتباك والشعور بالملل. كل هذا لا أجد له أثرا مع الصيام» إنني 
أشعر بتجاوب رائع مع سائر الناس أثناء الصيام» ولعل كل ما قلته هو 
السبب الذي جعل المسلمين وكما رأيتهم في تركيا وسوريا والقدس 
يحتفلون بصيامهم لمدة شهر في السنة اختفالا جذابا روحانيا لم أجد له مشيلا 
في أي مكان آخر في العالم " 
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وفاية من الأورام 

يقوم الصيام مقام مشرط الجراح الذي يز.ل الخلايا التالفة والضعيفة 
من الجسم» فالجوع الذي يفرضه الصيام على الإنسان يحرك الأجهزة 
الداخلية لجسمه لاستهلاك الخلايا الضعيفة لمواجهة ذلك الجوع» فتناح 
للجسم فرصة ذهبية كي يسترد خلاها حيويته ونشاطه» كما أنه يستهلك 
أيضا الأعضاء المريضة ويجدد خلاياهاء وكذلك يكون الصيام وقاية 
للجسم من كثير من الزيادات الضارة مثل الحصوة والرواسب الكلسية 
والزوائد اللحمية والأكياس الدهنية وكذلك الأورام في بداية تكونها. 







وعلى هذا فإن الصيام يعطي غدة البنكرياس فرصة رائه 
فالبنكرياس يفرز الأنسولين الذي يحول السكر إلى 
في الأنسجة. فإذا زاد الطعام عن كمية الأنسولين الف 
يصاب بالإرهاق والإعياء ثم أخيرا يعجز عن القيام بوظ ْ 
السكر في الدم وتزيد معدلاته بالتدريج حتى يظهر مرض السكر. و وفك 
أقيمت دور للعلاج في شتى أنحاء العام لعلاج مرضى السكر باتباع نظام 
الصيام لفترة تزيد على عشر ساعات وتقل عن عشرين كل حسب حالته» 
ثم يتناول المريض وجبات خفيفة جداء وذلك لمدة متوالية لا تقل عن 
ثلاثة أسابيع. وقد جاء هذا الأسلوب بنتائج مبهرة في علاج مرضى السكر 
ودون أية عقاقير كيميائية. 





كلا 









الصيام هو أعظم طبيب تخسيس 


إنه وبلا مبالغة أقدر طبيب 
تخسيس وأرخصهم على الإداملاق» 
فإن الصيام يؤدي حت) إلى إ.بقاص 
الوزن» بشرط أن يصاحبه اعتدال 
كمي الطحام ي رفنت انار 
افج معدته بالطعام 


بالشم / IEEE‏ 
اللدرمة لداولة تشاطة الاد 
أما لو بدأت طعامك بعد جوع بأكل اللحوم والخضراوات والخبز فإن 
هذه المواد تأخذ وقتا طويلا كي يتم هضمها ويتحول جزء منها إلى سكر 
يشعر الإنسان معه بالشبع» وفي هذا الوقت يستمر الإنسان في ملء معدته 
فوق طاقتها توهما منه أنه مازال جائعاء ويفقد الصيام هنا خاصيته المدهشة 
في جلب الصحة والعافية والرشاقة؛ بل يصبح وبالا على الإنسان حيث 
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يزداد معه بدانة وسمنة» وهذا ما لا يريده الله تعالى لعباده بالطبع من 
تشريعه وأمره لعباده بالصوم. 
مدو ساس سه م2 .لاتير 4و آل 
شهر رَمَضَانَ الذزى ئ أُنَزْلَ فِه الْكُرْءَانُ هی لاس وَبَيَْتٍ 
5 
ن هد لوكا" َس ہد ينك اهر ين ومن ڪا 
RT ARD‏ ال ول 
عضا وعلن سفر فود ين اناي خر رید يحكم ال و 
ريد بكم الْمُسَرَ © [البفرة:٥۱۸]‏ . 
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الرجيم الاسلامي 





وهو يعتمد على أطعمه أتى ذكرها في الكتاب والسنة النبوية ومن أشهر 
أمثلته: 

طريقة هراع في التخسيس 

وصاحب هذه الطريقة هو الدكتور أمجد هزاع.. اختصاصي العلاج 
وقد نشرت هذه الطريقة بجريدة روزاليوسف اليوميةء كا انتشرت على 
الغديد من المواقع الالكترونية وتبادلتها العديد من المنتديات نظرا لسهولة 





فبحد ذاتهيا يوفرا الكربوهيدرات او الدهون أو الفيتامينات أوالممادن 
أو البروتينات عالية القيمة أو السكاكر وغيرها لذا فلا ضرر مطلقامن 
وراء البرنامج التالي . 

ولايجهل أحد أن طعام مريم العذراء كان الرطب فقط. 

فقال ها الله تعالى: ( وهزي اليك بجزع النخلة تساقط عليك رطبا جنيا 
فكلٍ واشربي ) 
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ولاتمام وجبة غذائية تامة العناصر الغذائية أستخدم اللبن كمصدر 
أساسي للبروتين الحيواني عالي القيمة 

ولكن نستخدم الحليب (اللبن البقري خاصة لاحتوائه علي نسبة ماء 
عالية ) ومن الممكن استخدام اللبن الجاموسي أيضاء ونستخدم الحليب 
يوميا نصف كيلو علي ثلاث اكواب. 

فللبرنامج فوائد عظيمة طبية ورائعة.. فالبرنامج يساعد علي غسل 
الأمراض من البدن . 

ولما كان البلح يحتوي علي نسبة عالية جدا جدا من الكربوهيدرات 
والتي يمكن ان تتحول الي الدهون كان لابد من شيء يمنع نحويل 
الكربوهيدرات للدهون (خل التفاح) واستغلاها في صورة طاقّة: ٠‏ 


a‏ البرنامج الغذائى 
الافطار 1 





-١‏ خسة تمرات + كوب حليب ( ىا هو موضنح بالأء 
- نصف ملعقة خل تفاح صغيرة في نصف كوب ماء 
الغداء / / 


١-١‏ كوب ماء 

۲ سبعة تمرات + كوب حليب 

-٣‏ ملعقة خل تفاح صغيرة في كوب ماء 
العشاء | / 
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25 كو ةناد 

- من ثلاثة الى خحمسة تمرات + كوب حليب 

۳- نصف ملعقة خل تفاح في كوب ماء 

كوب زنجبيل أو جينسينج أو قرنفل او قرفة او شاي اخضر مصفي 
جيدا بدون سكر بالتناوب كل ساعتين او حسب الرغبة ليزيد من عملية 
التمث الغذائي. 
الأسس التي يعتمد عليها الريجيم الإسلامي بالصيام : 

١‏ - عدم الإسراف في الطعام مصداقاً لقوله تعالى: #وَكُلُوا وأغريوا 
شر ِ .[الأعراف :1[ . 
ة الرياضة الكبرى بكثير من المتعة والتمتع وهي صبلاة 





ا ا 
الأقل قبل الإفطار بساعة 
ونصف أو بعد صلاة التراويح 
على أن يحتوي البرنامج الغذائي 
على سعرات حرارية من ١١٠١‏ 
- ۲۰۰۰ سعر حراري لیس 
أكثر. 
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- على الصائم أن يتبع نفس نظام حياته العادية قبل الصيام» وخاصة 

-٥‏ الصيام فرصة للتعود على تنظيم الغذاء والاعتدال فيه ويمكن 
الاستمرار في نظام مشابه بعد رمضان. 

1- على الصائم أن يدرك أن عملية إنقاص الوزن يجب أن تكون 
متدرجة وثابتة عن طريق حذف الأطعمة ذات الطاقة الزائدة ( الدهون 
والسكريات والنشويات ) ويحتاج ذلك إلى إرادة قوية مثل إرادتك. 

۷- الصيام فرصة لراحة المعدة فلا تسرف في تناول اللحوم والأغذية 

:8ت الصوم ليس حرمان من الطعام للجوع فقط بل ;5 
بكر اک رالدمون ا برو 





لامي رد لبرت 
تشير إلى ذلك البحوث العلمية. 


فن 
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لنبدأ برنامج التخسيس أ 





يهدف هذا البرتامح إلى : 


التخلص من الوزن الزائد عن المعدل 
الى هن الوزن الحقني الشخس ويعطي 
الجسم جميع الفيتامينات والأملاح المعدنية 
والكربوهيدرات والبروتينات. 

وهذا البرنامج يعمل على التخلص من الدهون وهي السيب الرئين 
لرفع الوزن فعليك تنفيذ كل التعلييات الخاصة بالنظام الخنذا 
الخروج عنه نهائيًا مهيا كانت الأسباب إلا بالر جوع | 

وجب القيام برياضة المثي يوميًا لمدة ساعة على الأقل ْ 
مأكولات قبل أو بعد المثي إلا بعد مرور ساعةء مع عدم الإكثار هن أو 
العصائر. 

















# المسموح به هو تناول الماء فقط وعلى أصحاب الضغط العالي الإكثار 
من شرب الماء أثناء المثي مع فحص الضغط أثناء أو قبل الرياضة وضبط 
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تعليمات يجب أن تراعى في برامح التخسيس: 

-_-١‏ في هذا البرنامج ينصح بتقليل تناول السكريات والعصائر ويمكن 
تبديل أي نوع من الفواكه. 

- تناول أكبر قدر ممكن من الماء (۸ كاسات ماء على الأقل) قبل 
تناول الطعام ب ٠١‏ دقيقة لأنه يقضي على الإحساس بالجوع. 


-٣‏ عند الجوع يتم تناول كأسي ماء دافئ + ۲ حبة فاكهة من أي نوع. 
4 - المحافظة على شفط البطن للداخل وفرد الظهر باستمرار. 


5- ممارسة الرياضة ولعل أبسطها المثي ساعة يومبًا مع فرد الظهر 





طوال اليوم. 

۸- ضرورة التركيز على تناول خميرة البيرة الطازجة سواءً خميرة الخباز 
أو في صورة أقراص مجففة,. لأنها تحتوي على أكثر من 18 نوعامن 
الفيتامينات وخاصة فيتامين "ب" المركب و4١‏ عنصرًا معدنيًا و1١‏ 
حامضًا أمينيّاك ويمكن خلطها باللبن أو الماء للحصول على تنظيم دقيق 
للأمعاء خاصة في حالة تناولها على الريق. 
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- لابد أن يحتوي البرنامج المثالي لإنقاص الوزن على مكونات 
الوجبات الثلاث /1٠٠١‏ بروتينات» /7٠١‏ حضارء /.٠١‏ نشويات وسكر. 
ملاحظات البرنامج الفداني : 

-١‏ كل يوم على الريق: ٠١‏ حبات 
رن 

۲- كل يوم قبل الأكل بربع ساعة: 
ماء. 

*'- قبل كل وجبة مباشرة: ۲ كأس 
ماء + ۲ حبة خيار + شاي أخضر على كوب ماء دافئ. 

٤‏ عصر كل يوم: مشروب أعشاب خاصة للتخسيس. 

وبهدف هذا النظام إلى التخلص من | بمو والفء 
الجسم داخليّاء وعن طريق تنظيف الأمعاء من الفضلاب شْ 
والتخلص من الإمساك إن وجد. 

000 من أجل تنفيذ هذا‎ a 

في اليوم وهذا لمن يأكل ثلاث وجبات في اليوم لأن الوجبة من بداية تناو ها 
حتى وصوها إلى الإخراج تحتاج ۸ ساعات. 

ثانيًا: الامتناع تمامًا عن تناول المأكولات المحفوظة والملونة والدهون 
والحلويات وعدم الإكثار من الملح إلا عند الضرورة. 









هن 


ثالمًا: الرياضة يوميًا لمدة ساعةء وأفضل نوع لمارسة الرياضة هو المتئ: 
والسباحة. 

رابعا: ونذكر دائا حديث الرسول (صل الله عليه وسلم): "ما ملا ابن 
آدم وعاء قط شر من بطنه فإن كان لابد فاعلاً فثلث لطعامه وثلث لشرابه 
وئلٹث لنقسه". 

خامسًا: الخضر والفواكه للحاية من جميع الأمراض وذلك لاحتوائها 
على الفيتامينات والأملاح المعدنية للجسم. 

سادسًا: التنويع في الأكل وعدم التركيز على شيء واحد وذلك من أجل 
الحصول على وجبة رئيسية تحتوي على كل يفيد الجسم من أملاح 
فيتامينات وبروتينات وكربوهيدرات ودهون وماء. 














سائر وبعض 5 الغنية بالمعاة الجرازية 





اكير من ا 
والبرقوق والنوخ والجوافة والشام ا فروت والفراولة 0 تحنوي 
على نسبة أقل من السكر ويكفي تناول تفاحة واحدة بين كل وجبتين 
للقضاء على الإحساس بالجوع. 

ب- تناول ۳ وجبات يومية متوازنة بمعنى أن تحتوي كل وجبة منها 
على العناصر الغذائية اللازمة لبناء الجسم على أن تكون منخفضة السعرات 
الحرارية أي يتراوح محتواها السعري الاجمالي من ٠٠٠٠-۸٠١‏ سعر 
حراري» كا يجب تجنب الأطعمة الدسمة. 


يفنا 


ج- يجب الاعتدال في تناول السكر الأبيض حتى لا يؤدي نقصه إلى 
التأثير في درجة نشاط الجسم وحيويته ولتجنب حدوث الصداع ويمكن 
تناول ۳ وجبات أخرى. فواكه أو خضروات. 

د- الامتناع عن تناول الأيس كريم ومنتجات الألبان المستوردة 
والمخللات والمياه الغازية والدهون المهدرجة والأطعمة الدسمة والأغذية 
المحمرة والمناقيش إلا عند كسر البرنامج. 


منندىك مجلة الإبنسامة 
www.ibtesamna.com/vb‏ 
مايا شووی 
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يسمع الكثير من مراجعي عيادات الأسنان عن أهمية تنظيف اللسان في 
مكافحة رائحة الفم الكريبة» لكن يمر الغالبية العظمى من الناس على هذه 
لمعلومة مرور الكرام. أثبتت الدراسات أن تنظيف اللسان بشكل يومي هو 
ر بدون منازع العلاج الأمثل لرائحة الفم الكرييةء ولابد منه لبدأ نظام 
غذائى سليم كما أثبتت الدراسات أن المنطقة الخلفية في اللسان تحديدا هي 
لسبب الرئيسي لرائحة الفم الكريهة. والسبب وراء ذلك هو أن المنطقة 
لأمامية من اللسان قادرة على تنظيف نفسها بصورة أفضل وذلك 
لاجتكاكها بسقف الفم الصلب وبالطعام قبل مضغة. ولأن المنطقة الخلفية 













لقي هي المنطقة الأهم عند نظي إل 


ماضي !3 4 التنظيف المنطقة الخلفية في اللسان؟ 

i E Ne‏ الخلفي للسان» لكن الهدف 
واحد و هو ازالة البكتيريا ومخلفاتها المتراكمة في اللسان. 

عند تنظيف لسانك احرص على تنظيف المنطقة الخلفية قدر المستطاع. 
لا تجعل شعورك بالغثيان يوقفك. الشعور بالغثيان رد فعل طبيعي لأي 
فبغط بقع عل اللنطقة الخلفية لمان مع الوقت ستعوة غل عة تنظيف 
المنطقة الخلفية للسان وسيتوقف شعورك بالغثيان تدريجيا. 


الحمن 


ما هي الأدوات الدارجة لتنظيف اللسان؟ 
يمكنك استخدام: 


* فرشة الأسنان العادية. 

# أداة تنظيف اللسان. 

يعتبر تنظيف اللسان باستخدام فرشة الأسنان أمرا مقبولا لتحسين 
صحة الفم. لكن يجد الكثيرون أن تنظيف اللسان باستخدام أداة تنظيف 


اللسان أكثر فعالية لمقاومة رائحة الفم الكريهة. كذلك يجد البعض أن 
استخدام أداة تنظيف اللسان تسيب الخثيان بدرجة أقل من فرشة الأسنان . 


كيف تستخدم أداة تنظيف اللسان؟ 






نانك و قبل شطف قدا 














# ضع أداة تنظيف اللسان آخر لغم 

# اسحب الأداة على لسانك بلطف متجها الى مقدمة اللسان. 

# لا تسحب الأداة بعنف. 

* ستجد إن الأداة جمعت كمية من اللعاب و الفقاقيع و كمية مواد 
سوداء هي المخلفات البكتيرية المسبية لرائحة الفم الكريهة» ويذلك تكون 
مستعد لعمل ريجيم غذائى سليم. 


خيلا 


علينا أن نأكل حين نشعر بالجوع وهذا أمر أسامي وضروري جدًا 
ويعيدنا إلى مسألة التركيز على الطعام وعلى ا هدف منه أي لإسكات الجوع 
وتغذية الجسم واكتساب صحة جيدة وعافية قوية وطاقة ونشاط. 

ا ات قاعدةجميلة لا جوع 
ولا حرمان ولا شبع حتى الامتلاء. 

ونقول: لا لسياسة الحرمان الغذائي 5 


جوع ریا يصبنع في الدماغ ردة فمل ١‏ 





ومن البديبي ظهور مشاكل السمنة مع بداية الصيف وذلك لان ق ا 
الفصل يكثر تناول المشهيات والمسليات ومثلجات الألبان "الأيس كريم" 
والمياه الغازية والمشروبات المرطبة نما يترتب عليه زيادة في السعرات 
الحرارية وزيادة الوزن. 


۱۸۱1 





نوع المذاق والتركيب في طعامك 
5 واستمتع بالمضغ 
يجب إدراك أهمية عملية المضغ في الإحساس بالشبع والشعور بمتعة 


الطعام ولذة الأكل» وأئناء الأكل يرسل الفم إشارات إلى المخ تنبهه بها نأكل 







وكليا زادت هذه الإشارات ش 
التي يتلقاها المخ زاد شعورك ل , م 
بالشبع وطالىت فترة ذلك ْ 
اجان يلا العام 


ال و ا E‏ 
المخ إحساسه بالإشارات الدالة على الدجاج فلا يسجل سوى القليل منهاء 
وهكذا يتوهم الدماغ أننا نلتهم كل الكمية التي أكلناها في الواقع فإذا لم 
نبتم بعملية المضغ الجيد للطعام وعملية تنويع مذاق الفم خضروات 
وبروتين وسلطات ونشويات طبيعية وليست مصنعة فإننا نشعر بالجوع 
خلال مدة أقصر وبسرعة. 


۱A۲ 


ولكي نضمن أن الدماغ يسجل كل ما نأكله بالفعل علينا أن نتوغ. 
مأكولاتنا بين لقمة وأخرى بتناول قطعة لحم أو الدجاج مثلاً ثم بطاطس في 
الفرن والكثير من الخضروات المختلفة فعندئذ سوف يرسل كل نوع من 
الأطعمة إشارته الخاصة لتحتل موقعها على خريطة قياس الشبع في الدماغ 
وبالتالي يطول الوقت قبل إحساسك بالجوع مرة أخرى ولا تنسى شرب 
الماء. 

وعنه شرب الماء بوفرة بحدث مايلي: 

-١‏ زيادة في البول» وهذا يساعد على غسيل الجسم من الفضلات 
العضوية مثل حمض اليوريك» الأملاح التي تتزايد في الجسم خاصة عند 

ج ی ادات 








(الكلية - الجلد - الأمعاء الغليظة) ببطء عندما يكون کک 


-٤‏ يعمل على ترطيب الخلايا الأمر الذي يساعد على تخزين الدهون 
بطريقة أسهل وبالتالي الإسراع في احتراقها. 


© 
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عشرة اطعمة تأكلها فتنحف 


ما لا شك فيه أن مفتاح النجاح في تخفيف 
الوزن هو تناول وجبات صحية وقليلة 








6 
السعرات الحرارية غير أن هناك بعض الأطعمة 4 ا 
التي ينبغي عليك أن تتناو ها إذا أردت فعلاً  I‏ ع 


إنقاص وزنك» وأبرز هذه الأطعمة هي: 
-١‏ بليلة القمح إو البرغل أو إلفريك في وجبة الافطار: 
والمقصود هنا طبعًا الأنواع الغنية بالألياف والمحضر. ة من القمح الكامل 
وال ا 
حضائيات إلى أن الأشخاص ال 
اضحية بوميًا يكونون إجمالاً أكثر رشاقة من الآخرين 
طعام الإفطار عادة. 
وفي دراسة أجراها اختصاصي التغذية البريطاني تيري كيرك واستغرقت 
۲ أسبوعا تبين أن الأشخاص الذين كانوا يتناولون كل صباح ٠١‏ جرامًا 
من الحبوب الكاملة مع حليب منزوع الدسم فقدوا حوالي ١, ٤‏ كجممن 
أوزانهم مع نهاية الدراسة. 1 
وقد لوحظ أن هؤلاء يميلون إلى تناول كميات أقل من الدهون خلال 
الوجبات الأخرى. 
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وفي ذات الوقت هي نافعة جدا للصحة العامة ولعل الأسباب التي 
تقف وراء المنافع الصحية للحبوب الخالصة أن العديد من العوامل تؤثر 
في هذا المجال. فعلى سبيل المشال تساعد الحبوب الخالصة على تخفيض 
مستوى الكولسترول في الدم وكذلك الأنسولين والغلوكوز. وبمقارنتها 
مع نظيراتها المحسئة تحتوي الحبوب الخالصة على المزيد من المغذيات 
مضادات الأكسدة والمعادن والألياف 

ولكن يفسر كيرك ذلك قائلاً: إن طعام الإفطار الغني بالألياف يمد 
الجسم ببطء بالطاقة التي يحتاج إليها طوال فترة قبل الظهر فلا يشعر الفرد 
بجوع مفاجئ يجبره عادة على تناول الحلويات أو الأطعمة السريعة 







من يأكل الحبوب الكاملة من العناصر المغذينة. الم 
لإضافة الى ذلك تناول طعنام الإنطا 7 
ل ثلك المنقاة أو التي تحنوي عل | 
سائل لإطالة العمر. فقد أظهرت دراسة حديثة أن 
الرجال الذين بتتداولون وجبة تحدوي على الحبوب الخالصة يؤمي لا 
يتعرضون لأمراض القلب بنسبة تقل /7١‏ عن الأشخاص الذين لا 
يتناولون مثل هذه الوجبات بانتظام. 

ويقول الباحثون إن هذه النتائج تبرز أيضا أهمية التمييز بين وجبات 
الإفطار التي تحتوي على الحبوب الخالصة والأنواع الأخرى في منع حدوث 
الأمراض با في ذلك أمراض القلب والسكري والسرطان. 









1A0 





وعن الرغم من أن وجبة الإفطار من الحبوب تعد مصدرا رئيسيا 
للحبوب الخالصة والمنقاة في الغذاء إلا أن تأثيرها العام في تخفيض خطر 
الوفيات لا تزال غير واضحة. 

قام الباحثون الذين نشروا نائج دراستهم هذه في المجلة الأمريكية 
التغذية الأكلينيكية بتحليل المعلومات التي جمعوها من حوالي ۸٠٠٠٠‏ 
طبيب اشتركوا في الدراسة. وأجاب /١5‏ من المشتركين بأنهم يتناولون 
الإفطار الذي يحتوي على الحبوب يوميا كما أن /٠١‏ قالوا إههم يتناولون 
وجبة أو أكثر من الحبوب يوميا. 

وبعد فترة من المتابعة دامت حمس سنوات ونصف وجد الباحثون أنه 
كلما تناول الرجال مزيدا من الوجبات التي تحتوي على الحبوب كان خط 
الوت بسبب أمراض القلب أو غيرها أقل. ش 
بيل:المثال تعرض الر ا كانوا 2 














کانرافي النادر يتناولون الحبوب فی وجباتهم.. 

ِجَدير 0 أن هذه المنافع الصحية لحبوب الإفطار الخالضة تواصلت 
حتى بعد أن أدخل الباحثون عوامل الخطر الأخرى المتعلقة بأمراض 
القلب مثل التدخين تناول الكحول النشاط المجسدي الضئيل وارتفاع 
مستوى الكولسترول في عين الاعتبار. 

۲- الحليب إلباره قليل الوسي: 

إذا كنت تعتقد أن امتناعك عن شرب الحليب سيساعدك على تخفيف 
وزنك فإنك مخطئ تمامًا فقد أثبتت الأبحاث العلمية الأمريكية أن هناك 





كلما 


علاقة وثيقة بين انخفاض وزن الجسم وزيادة كمية الكالسيوم (بمقدار لا 
بإسراف) التي يتناوها الفرد.. 

ويعتقد الاختصاصيون أن الطعام الغني بالكالسيوم أي الذي يحتوي 
على ۸٠١‏ ملليجم من الكالسيوم على الأقل يوميًا يمكن أن يشجع الخلايا 
الدهنية في الجسم على إطلاق محتوياتها بدلاً من تخزينها بالجسم. 

إذن فمن الممكن في ظل برنامج غذائي قليل السعرات الحرارية من بقية 
عناصر الغذاء أن تشرب يوميًا " حصص من الحليب خفيف الدسم مشل 
كوب صغير من الحليب أو علبة صغيرة من اللبن أو 4٠‏ جرامًا من الجبن 
كذلك عليك أن تكثر من تناول الخضر والفاكهة. 

ان اللبن وإن كان بسيطا في الحس إلا أنه مركب في أصل الخلقة تركيبا 
بسا لات الجمينية والسمنية والائية فادلبنية باردة رطبة مغلذية 
: ل اقرارة والرطوبة ملائمة للبدن الإناني ا لصحيم: 








ولكن بعد شرب اللبن ينبغم أن يد يتمضمضر الفرد بعده بالماء وفي 
الصحيحين: "أن النبي صل الله عليه وسلم شرب لبنا ثم دعا بماء 
فتمضمض وقال إن له دسا" 

ولذا فان اللبن المقصود لعملية التخسيس هو المنزوع الدسم » ويمكن 
تسخينه ثم وضعه بالثلاجه وازالة دسمه بعد ذلك ثم تناوله باردا هو 
أفضل للمعدة ولكن ليس في درجة باردة جدا والما في درجة معتدلة بععض 
الشيء أو أن يتم فرزه وتناوله معدوم الدسم. 


VAY 


إن الأطعمة السائلة مثل حساء اللحم منروع الدسم مع قليل من 
الكرافس تملا المعدة فيميل الفرد إلى تناول كمية أقل من الطعام خلال 
الوجبة. 

وتؤكد باربرا - اختتصاصية التغذية أن الطعام الذي يحوي على الماء 
يساعد في عملية ضبط الشهية وتعتقد أن الماء يخفف من تركيز الوحدات 
الحرارية في كل حصة من الطعام الغني بالماء. 

وقد بينت دراسة فرنسية أخرى أن الأشخاص الذين يشربون الحساء 
يوميًا يكونون عادة أكثر رشاقة ممن لا يواظبون على شرب الحساء. 
ومن TS‏ مادة a‏ 





1 - الفلمل الحار: 

تشير الدراسات إلى أن الوجبات التي تحتوي على الفلفل الحار تؤدي إلى 
عملية الأيض لفترة قصيرة أما سبب ذلك فلا يزال غير واضح مثله مشل 
حجم الوحدات الحرارية الإضافية التي يؤدي تناول الفلفل إلى حرقها. 

ويتمتع الفلفل الحار أيضًا بمزايا إضافية منها: أنه يكسب الأطعمة 
الفقيرة بالدهون نكهة تحتاج إليها ويجعلها أكثر استساغة كا أنه يساعد على 
تخفيف احتقانات الأنف. 


۸۸ 


ا إلى ت ا 5 ل وتقليل الجلطة الدموية 
يلعب دورا وقائيا من أمراض الأوعية الدموية. 

ىاأن الفلفل الحار يساعد على تخفيض سكر الدم وتخفيف آلام الجلد 
الناجمة عن مختلف الأمراض. كما وجدوا أن الفلفل الحار يمكن أن يذيب 
الدهون داخل الجسم بشكل فعلي ويدفع الأيض وذلك مفيد لتخفيف 
الوزن فهذا خبر سار للنساء. 


إن الفلفل الحار مفيد للصحة رغم حرارته. 
ل ل ا 0 





اند الغلفل الحا ركثيره وهذه بعضها : 

تهوية المعده ومساعدة الهضم: 

يتحلى الفلفل الحار بدور تحفيز للفم والمعدة 
والأمعاء ويزيد تحرك المعدة والأمعاء ويدفع 
افزار هرمونات الهضم ويحسن نكهة الأطعة. 

وأجرى بعض الخيراء الصينيين في مجال 
الطب والتغذية تحقيقات في مقاطعتي هونان وسيتشوان فكشفوا أن نسبة 





۱۸4 


الإصابة بقرحة المعدة بين سكان المقاطعتين منخفضة أكثر مما في المناطق 
الأخرى فضلا عن تفضيلهم أكل الفلفل الحار وذلك لأنه مفيد لتجديد 
الغشاء المخاطى في المعدة وحماية وظائف خلايا المعدة والأمعاء والوقاية من 
الإصابة يقرحة المعدة. 

تحريك الدم وإنتظامه: 

وتساعد الفيلفة على تنشيط حركة الدم أكثر من أي نبات آخر.. ولذلك 
فقد وصفت بأنها أحد أفضل النباتات الملائمة للأزمات وكونها ترفع من 
كفاءة عمل جهاز الدورة الدموية فإن الفليفلة الحمراء تعزز طاقة الجسم 
وتخفف من آثار الإجهاد الذي يتعرض له الإنسان وكشفت التجارب التي 
أجريت في جامعة دوسلدروف عن أن الفليفلة تزيد من قدرة المريض على 







الورك 
روجا اد الكل a ab‏ الم 2 
وال ناو ات االمعدية الهاضمة. ومن المعروف أن اللعات تو 





ساعد فى هضع الكريوهيدرات يع نري الإفرارهت الا حل 
وانزيهيات اخرى تقوم هضم مختلف عناصرالطعام 

0- المعكرونة بشروط: 

تساعد المعكرونة المتوافرة بأنواع وصفات كثيرة جذا على الحفاظ على 
الوزن وذلك بفضل مؤشر السكرية المنخفض الذي تتميز به. 

وتفسر اختصاصية الحميات البريطانية جويس ذلك قائلة إن مؤشر 
السكرية هو بمثابة ترتيب للأطعمة حسب سرعتها في رفع معدل السكر في 
الدم فكلا انخفض مؤشر السكرية ارتفع مغدل السكر تدريجيًا. 


۱۹۰ 


والأطعمة ذات المؤشر المنخفض مثل المعكرونة يتم نميا 
وامتصاصها بط في الجسم وهذا بساعدنا عل الشعور بالشيع لمدة اطول 

وغني عن الذكر أنه يتوجب تناول المعكرونة بكميات قليلة مسلوقة 
مع قليل جدا من صلصات الطاطم واللخضر بعد الطهي والابتعاد عن 
الصلصات الدسمة التي تحتوي على كريمة وزبد مع عدم تناول أي بروتين 
معها. 

ويتم تناوها مع الخضر المطبوخة والسلطة مع الشبث والبقدونس. 

Si -1 








ل ل ا 
بالجوع بين الوجبات. والتفاح والكمثرى غنيان بالألياف الغذائية القابلة 
للذوبان التي تساعد على خفض مستوى الكولسترول» إضافة إلى العناصر 
المضادة للأكسدة. 


كا يحتوي التفاح خاصة على مض اهيدروكسي سيتريك والذي يمنع 
أو يقلل من تحويل الكربوهيدرات الى دهون. 


۱4۱ 


ولكن هذا لا يعني أن نكتفي بتناول التفاح فقط فكل الفواكه تقريبًا 
منخفضة الوحدات الحرارية وغنية بالعناصر المغذية والألياف. 

۷- اللوز وإلجوز والبندق والفول السودإئي: 

تشير الأبحاث التي أجريت في المستشفى , 
النسائي في بوسطن إلى أنه بالإمكان تناول 
المكسرات وإنقاص الوزن في الوقت نفسه. 

ففمى دراسة دامت ١8‏ شهرا تم تقسيم عددمن 
البدناء إلى مجموعتين اتبعت المجموعة الأولى نظامًا غذائيًا خفيف الدهون. 
واتبعت الثانية نظامًا معتدل الدهون يحتوي على كميات محددة من 
المكسرات وزيت الزيتون.. 

وبعد انتهاء مدة التجربة فقد أفراد المجوعة الثانية ما معدله 8 : 
أوزانهم بن ل يفقد أفراد المجوعة الأولى إلا ۲ كبلوجرام, 

كذلك فإن أفراد المجوعة الأولى كانوا أكشر استتعدادًا لك 
مواصلة الحمية بسبب ما عانوه من إحباط خلال 

وتعلق الدكتورة كاثي التي أشرفت على التجربة قائلة: 

إن الحميات المضبوطة التي تحتوي على كميات معتدلة من الدهون 
تكون أكثر نجاحًا ويتبعها الناس من دون إحباط. 
من الدهون التي تساعد على خفض مستوى الكولسترول بالدم فضلاً عن 
كونها غنية بالعناصر المغذية والبروتين والألياف. 
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كذلك فإن تناول كمية صغيرة من المكسرات يوميًا بمعدل ۲١‏ جرامًا 
مثلاً يمكن أن يساهم بتخفيف خطر الإصابة بمرض القلب. 

لكن شريطة أن يتم تناول المكسرات قبل الوجبات غير مملحة ولم يتم 
تحميصها.. ويرجع ذلك الى احتواء المكسرات على حمض الأوميجا ” الذي 
يساعد على عملية حرق الدهون ويتحقق هذا اذا ما كانت المكسرات نيئة 
وغير مملحة 
۸- الشاي الاخضر: 

أظهرت الدراسات التى أجريت عل المواد المستخلصة من الشاي 
الأخضر أنها تعزز عملية حرق الوحداث الحرارية وتؤدي بالتالي إلى 
مساعدة الجسم على التخلص من الدهون. 


اة في جامعة فريبورغ أن هذا المفعول يعود إلى اجت تواء 
ه على الفلافونويدز المضاد للأكنسدة وعلى 












لدى العيدزات حاليا بكل مكان. 

5- البروكلي والكرنب والقرنبيط: 
هذه الأنواع من الخضر غنية جدًا 

الاسر الاد للبررطات وهو وة 


من أكثر الخضر احتواءً على العناصر 
الغذائية. 
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إن تناول البروكلي والكرنب مثله مثل تناول معظم الخضر يساعد على 
تخفيف الوزن ويشعر الجسم بأقل قدر ممكن من الوحدات الحرارية وبأكبر 
قدر من الفائدة ويستهلك سعرات كبيرة في عملية الهضم. 

-٠‏ الاطعمة المفضلة: 

إن الأشخاص الذين ينجحون في إنقاص أوزانهم من دون أن يستعيدوا 
ما فقدوه فيا بعد لا يفرضون أي حظر على تناول طعام ماء فلا توجد 
لديهم أي أطعمة ممنوعة بالكامل بل يلجأون إلى تناول الأطعمة التي 
يحبونها ضمن حميتهم الصحية وذلك بكميات محددة من وقت لآخر. 

ويؤدي هذا التوجه إلى شعورهم بالرضا والارتياح وإلى [بعاد د 
الحرمان والقهر الذي .يقود الكثيرين إلى التخلي عن اتباع آي نط 
خار م والعو دة إلى تناو ل الأطعمة الشمة: 











بفترة ( التشبيت ) أو تثبيت الوزن. . وكا هو معلؤم نالطب | 
ترك كثرة الطعام ضاقت أمعاؤه. 


© 
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| أسرار بسيطة قتعالوا نجرب 





لا ننس الثوم والسمك والجنكة الصينية والجنسنج 
ظهر حديثًا أن الشوم يبطئ الأورام السرطانية 
والسمك يحسن المزاج والجنكة الصينية علاج ضد 
الخرف ولا مجال للشك في أن رائحة الوم منفرة 
ولكن لا مجال للشك أيضًا أنه ما مسن عشبة مسن 3 
الأعشاب تستطيع المحافظة على صحة القلب أكثر من الثوم.. 
لقب استخدم الثوم طوال قرون عديدة في أغراض كشيرة صحية وغير 
خدير وجع الأسنان أو لإبعاد الحشرات والقوارض» ولک يسبرز 
ل كامل من الناس الذين أخذوا يقبلون على أكل الثوم 


















وقد أفرت السلطات الصحية الألمانية الثوم باعتباره خط الدفاع المبدئي 
ضد تصلب الشرايين وهو تراكم اللويحات الدهنية على جدران الشرايين 
من داخلها ما يعد من أهم العوامل التي تؤدي لإصابة الإنسان بأمراض 
القلب وارتفاع مستوى الكولسترول بالدم. 

وربما كان للثوم قوة أخرى غير هذه فقد نُشر في عدد من مجلة طبية 
أمريكية مهتمة بمرض السرطان نتائج تجربة أجريت على الحيوانات 
المخبرية تبين منها أن الثوم يبطئ نمو الأورام السرطانية وقد تشر مقال في 
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بية أخرئى جاء فيه أن الثوم علاج فعال ضد فيروسات وجراثيم 
وفطريات معينة.. 

وني روسيا يجرى اختباره لمعرفة آثاره الشفائية ضد التهاب المفاصل» 
ويجب ألا يغيب عن البال أن الثوم مرقق للدم؛ لذلك فإن على الأشخاص 
الذين يتعاطون الأسبرين أو عقاقير منع تخثر الدم استشارة أطبائهم قبل 
الإقدام على أكل الثوم بكثرة ولعشاق أكل الشوم نسوق هذه الكلمة "لا 
ضرورة لأكل 0: ٠١‏ من فصوص الثوم النيئة كل يوم من أجل الحصول 
على الفائدة الصحية الموجودة إذ إنه بالإمكان تناول مسحوق الثوم المجفف 
الخالي من الرائحة الكريهة. 

أما في يخص السمك فطالا اليفك اشم (غذاء الدباغ) ولکنه 









۶ 








السمك ( yT‏ 
يري. 


ومن لحقائق ال المقبولة أن الأنواع الدسمة من التشتملك 

قري ری عل مقادير کو م الدشم البجى أوسا وهر 
الأحماض الدهنية التي يمكنها تقبل إمكانات الإصابة بالآفات القلبية 
والسرطان وترقق العظام والالتهابات كالتهاب المفصل ولكن ما هو غير 
معروف بهذا القدر من المعرفة هو الفوائد الموجودة في أوميغا بالنسبة 
للاضطرابات المزاجية أيضًا مثل الاكتئاب. 











وقد أجرى أحد أطباء مستشفى " ماكلين" رين " بلمونت" الأمريكية 
دراسة حول هذا الموضوع فتبين له أن مجموعة المرضى الذين تناولوا حبوب 
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زيت السمك بالإضافة إلى أدويتهم التقليدية لمعالجة الاكتناب | 
أعراذ فوخ أل عدا شرع أحري مدن ارف الذي كاتا لر 
حبوبًا. 

نصل إلى شجرة الجنكة بيلوبا الصينية التي تُعتبر علاج تقليدي ضد 
الخرف» وقريبًا بدأت في الولايات المتحدة الأمريكية دراسة موسعة شملت 
ألفي شخص من الأصحاء في الخامسة والسبعين من العمر لمعرفة ما إذا 
كان تناول مستخلصات من أوراق هذه الشجرة يمكن أن يؤخر إصابة 
الشخص الهرم بخرف الشيخوخة (مرض الزهايمر). 

E‏ إلء لمات ذلك 
: صبة هذه النبعة القديمة ت ا ا ا 
لك عن طريق إحداث زيادة في تدفق:الدم إلى 
سات التي تناولت أكثر مىن 


















الذهنية. 
يقول الاختصاصيون إن مفتاح النجاح في عملية صقل العقول المريضة قد 
يعود إلى جملة مكونات فعالة التي هي مضادات مؤكدة توجد أيضًا في كثير 
من الفواكه والخضر ولابد من التحذير هنا أيضًا إلى أن هذه النبتة تسبب 
ترقق الدم لذلك يجب استشارة الطبيب قبل استعماها إذا كان الشخص 
يتعاطى الأسبرين أو مانعات تخثر الدم. 
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الاغذية بة والألياف التي تعمل 


على إنقاص الوزن آ 





هناك مجموعة من الأغذية التي يمكن أن نطلق عليها السارقة للسعرات 
الحرارية» وتفيد الجسم ولا تؤدي إلى زيادة الوزن لاحتوائها على كل 
العناصر التي يحتاج إليها جسم الإنسان من فيتامينات وأملاح وغيرهماء 
وذلك على خلاف الأغذية المصنعة من قبل الإنسان والتي تزيد الوزن 
بشكل واضح.. 

أما أفضل الأعشاب التي تؤدي إلى خفض الوزن» والتي نطلق علي 
ملوك الأعشاب" فهي كل لااب التي ري هل نيج 






RR 
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/ الفاكهة والألياف‎ ٠ 





تعد الفاكهة مثل التفاح والبرتقال والكمثرى والمانجو والموز من أهم 
الأغذية التي تساعد على بناء الجسم بشكل صحي دون زيادة مفرطة في 
الوزن» وذلك لا تحتوي عليه من كمية وافرة من الألياف. 

وعلى الرغم من السعرات الحرارية العالية الموجودة بالموز والمانجو إلا 
أن لو نظرنا إل أن الفاكهة ذا كلت قبل الأكل فإنها تؤدي إل شعور 
> وبالتالي ستقل كمية الطعام التي سيتناوها وهو ما سيؤدي 





كما أن الألياف تعمل على . 


القضاء على الإمشاك وتنظيف 
القولون» وعليه فإن الجسم كلا 
تناول قدرًا أكبر من هذه الألياف 
الموجودة بالفاكهة كلما صار 
الجسم في صحة جيدة دون معاناة من السمنة وآثارها السيئة. 
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ونحن نلاحظ أن محلات الكباب والكفتة تضع طبقة من الخنضروات 
تحت صحن الكباب حتى متص تلك الخضروات الزيوت والدهون 
الموجودة في الكباب» وتلك الخضروات تسلب الدهون أيضًا من الجسم 
وتُخرجها في هيئة فضلات. 


منندىك مجلة الإبنسامة 
www.ibtesamna.com/vb‏ 
مايا شسوقى 


ع تو مسد م م 1 
محمد ن ہے 


مقدمة ة لبرنامج التنظيف الداخلي | 





الأهداف العامة لهذا البرنامج : 


-١‏ هي منطقة البطن 
بشكل خاص "الكرش" 
وؤلسيك قبسو العلبرع 
والجزء السفلي من البطن. 

؟- التخلص من دهون 
الدم .والكولسترول والتراي 
جا ایت وس 0 












من الشجو م الداخلية حول ال 


٤‏ - وبالنهاية التخلص من الدهون تحت الجلد وباقي أجزاء الجسم: 


خطوات تخفيض الوزن : 
١‏ - زيادة النشاط البدني وممارسة الرياضة. 
- الوعى الغذائي ومعرفة أنواع الأطعمة وقيمتها الغذائية والحرارية. 
تأثير على الصحة العامة والنشاط العادي. 
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وللعلم فالمثي لمدة نصف ساعة يوميًا يساعد في حرق نصف كيلو بعد 
أسبوعين وتبدأ عارسة التمرينات يوميًا لمدة ٠٠١‏ دقيقة في الأسبوع الأول 
وتزداد تدريجيًا وجميع التمرينات من وضع الرقود على الظهر. 

تناول بروتيتا نباتيًا وحيوانيًا في الصباح يساعد في خفض الشهية أما 
تناول النشويات مثل كيك» بسكويت» خبز» أو السكريات كالشوكولاتة 
فيؤدي لزيادة إفراز الأنسولين وبالتالي يزيد الإحساس بالجوع الشديد. 

ويفضل تناول الأغذية التي تحتوي على ألياف السليولوز مثل الخضر 
والفواكه الكاملة فهي تساعد على الإحساس بالشبع وتنظيف الأمعاء. 
ملاحظات البرنامج ؛ 

-١‏ يوميّا قبل صلاة الفجر: ۲ كوب ماء كبير وبعد الصلاة: كو 
مع عدم تناول أي مادة غذائية إلا بعد 40 دقيقة على | فل ٠‏ 

!- في بداية البرنامج شربة ملح إنجليزي- حقشة شر 
بالترتيب ويمكن شرب الماء قبل وأثناء وبعد الأكل بأي كمية. 

۳- يلاحظ في هذا البرنامج تجنب العوامل المسببة للصداع والدوخة 
وكذلك العوامل المسببة لتساقط الشعر والعمل على علاجها بالإضافة 
للاهتمام بالشكل العام للبشرة والوجه بشكل خاص مع تجنب عوامل فقر 
الدم والأنيميا. 

٤‏ - على الريق كل يوم: كأس ماء دافئ + عصير ليمون بالنعناع. 

6 - قبل الغداء والعشاء مباشرة بعشرين دقيقة: ۲ كوب ماء + ٤‏ حبات 










خيار + حبة موز. 


١‏ - قبل الغداء والعشاء مباشرة: بودرة التخسيس مع روب + كأس 

ماء مغلي مع ملعقة كمون حب مع شرائح ليمون بالقشرة والبذور ينقع لمدة 
٠‏ دقائق. 
ص 





الإفطار : ؟ كأس ماء + ۳ حبات برتقال + ۳ حبات خيار مع شاي 
العائبرة: ۲ كأس ماء + موزة + حبتا خيار + كأس لبن. 


كأس ماء + کاس شاي نعناع + صحن بطيخ کور + 7 حبات 






خضراء بدون تقطيع (خيار وجزر وطماطم). 

السادسة: ۲ كأس ماء + برتقال أو كيوي. 

العشاء: ۲ كأس ماء + ۳ حبات خيار + شاي بالنعناع + تبولة أو سلطة 
مع صدر دجاجة. 


إذا شعرت بالجوع: ۲ كأس ماء ثم روب وخيار وجزر وطراطم. 
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حساك 


البرنامح الأول لتنظيف الجسم ريجيم عرق السوس 
لأصحاب الضفط المنخفض 


الإفطار : كوب عرق سوس + كوب 
شاي أعشاب محلى بالعسل + ۳ حبات 
طاطم بالملح والليمون + صحن مص 






العصر : شاي أعشاب. 

العشاء : كوب عرق سوس + كوب شاي أعشاب محلى بالعسل + ٣‏ 
حبات طاطم بالملح والليمون + صحن حمص مع الليمون والكمون + 
2 


عند الشعور بالجوع في إي وقثك: 
سلطة فواكه مكونة من "رمان وجزر مبشور وبرتقال". 
5 : الشاي والقهوة في أي وقت ويفضل تناول "كوب ماء 
كبير قبل أي فنجان قهوة أو كوب شاي. 
البرنامج الثاني لتنظيف الجسم ريجيم المريمية بالقرفة 

ملاحظة : قبل الإفطار والغداء والعشاء بعشرين دقيقة: 

۲ حبة كمثرى + كوب شاي أخضر. 

الإفطار : كوب مريمية بالقرفة محلى 
بملعقة عسل + ۳ حبات بنجر "شمندر" 
فبعة:.جدا : من الحجم الصغير تغسل 
کل مباشرة وغير منزوع القشر 
نييط O‏ 










"شمتدر' ا ا 
مباشرة وغير منزوع القشر + صحن سلطة مكون من "طاطم وفجل أحمر 
وجرجير وبصل وخل وليمون" + سمك بأي كمية. 

العصر : شاي أعشاب + ۲ حبة تفاح. 

العشاء : كوب مريمية بالقرفة محلى بملعقة عسل + ۳ حبات بنجر 
"شمندر" شرائح رفيعة جدًا من الحجم الصغير تغسل وتقطع قبل الأكل 


مباشرة وغير منزوع القشر + صحن "كوسة وقرنبيط ومشروم مع فلفل 
أسود وطماطم وبصل وتوابل". 

عند الشعور بالجوع في أي وقت: 

كوب مريمية بالقرفة حلى بملعقة عسل + ” حبات بنجر "شمندر" 
شرائح رفيعة جدًا من الحجم الصغير تغسل وتقطع قبل الأكل مباشرة 
وغير منزوع القشر + سمك بأي كمية. 
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4 ريجيم الصحة الداخلية 






يفضل بدء هذا الريجيم 
عند نهاية الأسبوع "عطلة 
اليوم الأول لا يحتوي على أي 
طعام صلب "كله سوائل". 


ee‏ عن عادة 












ا الكيلو". 


اليوم الاول 
عند الاستيقاظ : اشرب كوب ماء حار مضافا إليه شريحة البرتقال 
وأكلها مع حبة فيتامين متعدد. 


التاسعة والنصف صباحًا : كأس شاي نعناع أو شاي أعشاب. 


الحادية عشرة والنصف : كأس ماء مع برتقالة متوسطة الحجم. 


الواحدة والنصف بعد الظهر : كأس عصير طاطم . 


الكاضه SG‏ بعد الكلون :ها رو ريام 


الخامسة والنصف عصرًا: كوب شاي مع الليمون فقط. 
السابعة والنصف مساء: كأس ماء مع برتقالة متوسطة الحجم. 
التاسعة والنصف مساء: كأس ماء حار مع شريحة برتقال مضافة إلى الما 
ويمكن أكل شريحة البرتقال أيضًا. 

تعليمات هامة بخصوص برنامح التنظيف الداخلي: 


٣ يؤدي اتباع هذا البرنامج لفقدان ۲ كجم من الوزن خلال أول‎ -١ 





۲- في هذا البرنامج يفقد الإنسان دهونًا فقط حيث إن 


' يقل عن ؟ إلى ۳ لترات ماء وسوائل. 








البطن. 

٤‏ - قد يشعر الإنسان صاحب ضغط الدم المنخفض ببعض ابوط بعد 
الخروج من الحمام وعليه تناول أي مشروب سكري ولكن لا يحتوي على 
الملح العالي فالضغط المنخفض لا يتعالج بالملح وان ينفعه عسل النحل. 

- معظم أصحاب الضغط العالي يتخلصون من الضغط خلال " أيام» 
وعليهم مراجعة الطبيب لتحديد الجرعة أو إلغاء الدواء. 


۰۸ 


0 خاس E.‏ 
' للجزء السفلي والكرش 


مدته ۸ أيام بدون تغيير وينقص الوزن ۲ إلى ۳ كيلوجرامات 
١-قبل‏ الأكل بنصف ساعة: كوب زنجبيل مع قرفة + حبة موز وحبة 


خیار. 
-١‏ قبل الأكل مباشرة: كوب شاي أخضر مع عصير ليمونة وملعقة 
البرنامع الغذائي: 


۳ حبات بياض بيض. 





بين الافطار والغداء: 
۲ كأس ماء + ثمرة من التفاح أو من الكمثرى. 
الغداء: 


+ صلصة طاطم بدون زيت مع الأرز أو المعكرونة + ١‏ صدردجاجةأو 
سمكة مشوية أو علبة تونة مصفاة من الزيت + طبق خضر مطبوخ. 
العشاء: 
شاي أحمر أو زعتر مع عصير ليمونة ثم كأمي ماء + ۳ حبات برتقال ثم 
صحن سلطة بصل وثوم وبقدونس وشبث وطماطم ثم صحن فول + حبة 
خبز رقاق أو ربع رغيف أسمر. 
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1° 





صيحتنا الفذانية : ريجيم الثلاثة أيام 
مارسيه ” أيام في الأسبوع وفي 
الأربعة الأخرى قللي من تناول 
الدهنيات وزيدي من تناول الخضر.. 
حاولي ممارسة الرياضة 7 مرات في 
ا ادلي ب 6٠‏ دقيقة في بوم م 











نصق كوب من عصير أو مبشور الجريب فروت + قطعة واحدة خبز 
محمص أو توست + ملعقة زبدة فول سوداني + قهوة تركي أو شاي بدون 


الغداع: 
نصف كوب سمك التونة + قطعة خبز محمص (توست) + شاي أو. 
قهوة تركي بدون حليب. 


العشاه: 

شريحتان من اللحمة البيضاء أو الحمراء بها يعادل ٠۰‏ جرامًا + كوب 
واحد من الفاصولياء النضراء مسلوقة + كوب جقرر مسلوق أو بنجر + 
تفاحة + كوب آيس كريم بالفانيليا. 


اليوم الثاني 

الافطار: ر 

بيضة مسلوقة جيدا + موزة + قطعة خبز محمص مع شريحة من الجبن + 
قهوة تركي أو شاي بدون حليب. 


الغدام: 
ا ييه ير 9 





ارق © ف كوب رر + تمرز + تف كوب ابن لاريم 


بالفانيليا. 
اليوم الثالث: 

الافطانه 2 . 

6 قطع بسكويت مالح + بيضة مسلوقة + تفاحة + قهوة تركي أو شاي 
بدون حليب. 


الغداء: 

بيضة مسلوقة جيدًا + قطعة خبز مشوية (توست) + شاي أو قهوة 
تركي بدون حليب. 

العشاء: 

كوب واحد من سمك التونة + كوب من الجزر أو البنجر "ما يعادل ۳ 
حبات جزر" و قرنبيط أو فاصوليا خضراء + نصف بطيخة أو شام 
+ نصف كوب ایس كريم بالفانيليا. 


1۳ 


برنامج للتخلص من الكرش 


چ 
ملاحظات هذا البرنامج : 
-١‏ على الريق كل يوم قبل الوضوء لصلاة الفجر: كأس ماء دافى + 


۲- قبل وبعد صلاة الفجر: ۲ كأس ماء مع عدم تناول أي مأكولات أو 
مشروبات إلا بعد 40 دقيقة. 

*- قبل الإفطار والغداء والعشاء: 
كأس مغل المريمية أو قرفة أو زنجبيل 
+۲ حبة تفاح + ملعقة صغيرة من 
بودرة التخسيس مع كأس روب + 
ت من شاي ابن لقيان على كوب 
ماء دافئ وتشرب. 


؛ - العصر كل يوم: ۲ كأس ماء + 
۲ برتقالة أو بطيخ أحمر + ملعقة صغيرة على كأس ماء دافئ من سكر نيات 


الو ار شر کے ار ف ا ا كار عر 
ل ا ل ا 





باص 2 
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-١‏ في هذا البرنامج بمنوع تناول السكريات والعصائر ويمكن استبدالها 
بأي نوع من الفواكه. 

۴- ممارسة الرياضة ولعل أبسطها المشي ساعة يوميًّا مع فرد الظهر 
وشفط البطن للداخل. 


۳- تناول أكبر قدر ممكن من الما 
من ماء عل الأقل. 





: ث: + 1/7 بروتينات» 
شر ٠‏ فقط نشويات 
وسكر. 

6- المحافظة على شفط البطن 
للداخل وفرد الظهر باستمرار. 

-١‏ الابتعاد عن اتباع بعض الأنظمة الحديثة في عمليات إنقاص الوزن 
مثل ريجيم اليوم الواحد. وعدم الاعتهاد على تناول الغذاء الواحد طوال 
اليوم مثل تناول موز فقط أو بطاطس أو غيرهما. 
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۷- ضرورة التركيز على تناول خيرة البيرة الطازجة سواء خميرة الخبز أو 
في صورة أقراص مجففة لأنها تحتوي على أكثر من ۱۸ نوعا من الفيتامينات 
وخاصة فيتامين ب المركب و5١‏ عنصرًا معدنيًا و١٠‏ حامضًا أمينيًا ويمكن 
خلطها باللبن أو الماء للحصول على تنظيم دقيق للأمعاء خاصة في حالة 
تناو ها على الريق وتساعد أيضا على صفاء البشرة. 

۸- تجنب المعلبات والمواد الحافظة والمواد الغازية. 


9- عند الجوع: كأسي ماء + ۲ حبة فاكهة من أي نوع + صحن سلطة 


خضراء بدون تقطيع. 


اليوم الأول 










الغداء: * حبات برتقال أو كمثرى د دم كأسي اء 2 2 اس ين عر 
بالنعناع والليمون سلطة بدون تة مأكولات بحرية 
ع ثم صحن ثم 
وأساك بأي كمية. 


العشاء: ئأس| ماء + ۳ حبات برتقال أو صحن بطيخ أحمر كبير أو ۲ 
حبة موز + كأس ينسون بالنعناع والليمون ثم صحن فاصوليا أو لوبيا 


مطبوخة بالبصل والطماطم بدون زيت. 
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اليوم الثاني 

الإفطار : كأس ماء + صحن بطيخ أحمر كبير أو برتقال + كأس ينسون 
بالنعناع والليمون + ۳ حبات بياض بيض مسلوق مع طاطم أو صحن 
فول. 

الغداء : كأسا ماء + صحن بطيخ أحمر كبير + كأس ينسون بالنعناع 
والليمون + صحن تبولة أو طبق سلطة أو صحن لوبيا أو فاصوليا أو 
حساء عدس أو ۲ صدر دجاج. 

العشاء : كأسا ماء + صحن بطيخ أحمر كبير + كأس ينسون بالنعناع 
والليمون + كأس لبن + حبة خس ثم تكا لحم أو دجاج. 


اليوم الثالث 





العشاء : كأسا ماء + ۳ حبات برتقال أو صحن رمان + صحن كوسة 





ومشروم أو زهرة أو فول + ۵ ملاعق فاصوليا + خس. 


Y۱¥ 


اليوم الرابع 

الإفطار: ۲ كأس ماء + 7 حبة کمثری أو ۳ حبات برتقال + كأس 
ينسون بالنعناع والليمون + 4 حبات بياض بيض مسلوقة جيدًا مع 
طاطم. 

الغداء :۲ كأس ماء + ۲ حبة تفاح أو برتقال + كأس ينسون بالنعناع 
والليمون» ثم ما تشتهيه نفسك (كسر الريجيم). 

العشاء: ۲ كأس ماء + ۲ حبة تفاح أو ۳ حبات برتقال + كأس ينسون 
بالنعناع والليمون + ۳ حبات طاطم ثم شريحة لحم أحمر مع صحن خضر 
اليوم الأول . 









يمون ثم بيضة مسلوقة بالطراطم أو صحن فول و 

الغداء: 7 كأس ماء + ۳ حبات برتقال أو تفاح + كأس ينسون مع 
الزعتر والليمون + بيضة مسلوقة + ۳ حبات طاطم + 5 ملاعق فاصوليا 
مطبوخة بالطماطم والبصل (بدون ماجي). 

العشاء: 7 كأس ماء + ۳ حبات برتقال أو تفاح + كأس ينسون مع 
الزعتر والليمون + صدر دجاج مشوي بدون جلد. 


اليوم الثاني 
الإفطار : ۲ كأس ماء + ۳ حبات كمثرى أو ۲ حبة تفاح + كأس ينسون 
مع الزعتر والليمون + ۳ حبات طاطم مع بياض بيض مسلوق أو صحن 
الغداء : ۲ كأس ماء + ۳ حبات كمثرى أو تفاح + كأس ينسون مع 
الزعتر والليمون + ستيك لحم أو صدر دجاج مع صحن سلطة بدون 
العشاء: ۲ كأس ماء + ۳ حبات كمثرى أو ۲ حبة تفاح + قهوة تركي + 
كأس ينسون مع الزعتر والليمون + ۲ حبة طاطم + صحن لوبيا مطبوخة. 

اليوم الشالث 





والليمون + سمك مشوي أو مأكولات بحرية بأي كمية مع سلطة خضراء 
بدون تقطيع. 

العشاء: ۲ كأس مناء + ۳ حبات برتقال مع كأس ينسون بالزعتر 
والليمون + صحن سلطة خضراء بدون تقطيع أو تبولة ثم صحن كوسة أو 
فاصولياء أو لوبيا أو تكا بالروب. 
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اليوم الرابع 

الإفطار: ۲ كأس ماء + ۲ حبة خوخ أو كمشرى + كأس ينسون مع 
الزعتر والليمون + بيضة أو صحن فول بالطماطم والزيت والشبث. 

الغداء: ۲ كأس ماء + ۲ حبة برتقال أو موز + كأس ينسون مع الزعتر 
والليمون + كأس لبن ثم ما تشتهيه نفسك (كسر الريجيم). 

العشاء: ۲ كأس ماء + كأس نسكافيه (بدون حليب) + صحن بطيخ 
أحمر كبير + كأس ينسون مع الزعتر والليمون + صدر دجاج أو تكا 
بالروب أو تونة بالطماطم. 


كه 


۰ 


سجلي وزنك صباحا : 
اليوم الأول 
اليوم الثاني 
اليوم الثالث 
اليوم الرابع 
اليوم الخامس 














عندما لا تكون الكمية حددة بإمكانك أن تأكلي من الطعام المعين لك 
بكمية غير محددة. 

أيام الفاكهة بلا مواعيد محددة.. 

يمكن استعمال البديل في حالة عدم توفر الأصل. 


۲1 


ملاحظة: يمكنك تصوير تلك الورقة لكل أسبوع من أسابيع الريجيم 


لتسجيل الوزن. 
الأسبوع الأول 
اليو الأول 
الإنطار: شرائح أناناس + ماء + 
خيار. 


الغداء: شرائح أناناس + ماء +جزر. | 
العشاء: موزتان. 
اليوم الثاني م 
الإفطار: تفاح + ماء + خيار. الغداء: شرائح أناناس + ماء + خخيار.. 
العشاء: مانجو بأي كمية. 

ليون الثالك 

الإفطار: كيوي + ماء. الغداء: شرائح أناناس + ماه. 

العشاء: تفاح أو كاكا. 

اليوم الرابع 

الإنطار: بطيخ أحمر أو كرز. الغداء: بطيخ أخر أو كرز. 
العشاء: بطيخ أحمر أو كرز. 

اليوم الخامس 

الإفطار: موزتان. الغداء: مشمث مجفف ربع كيلو. 





العشاءء عنب. 
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إليوم السادس 

الإفطار : خوخ مجفف ربع كيلو. 

الغداء : أناناس. العشاء : موزتان. 
إليوه السابع 

الإنطار : بطيخ أو تفاح. الغداء : بطيخ أو تفاح. 
العشاء : بطيخ أو تفاح. 


الأسبوع الثاني 
اليو» الأول 
الإفطار : موزتان. الغداء : زبيب 71786 جرام. 







1 الغداء : 
ة خسن وطماطم وبصل. 





اليوه الثالث 
الإنطار : كوسة. الغداء : لوبيا خضراء أو فاصوليا. 


العشاء : قرنبيط. 

اليو الرابع 

الإفطار : كيوي + ماء. الغداء : شرائح أناناس + ماء. 
العشاء : تفاح أو كاكا. 


Y۳ 





اليو الخامنس 
الإفطار : كيوي أو تفاح. الغداء : بابايا أو أناناس. 
العشاء : بابايا أو أناناس. 
إليوم السادوس 
الإفطار : دجاج حتى الشبع. الغداء : دجاج حتى الشبع. 
العشاء : دجاج حتى الشبع. 
إليوم السابع 
الإفطار والغداء والعشاء: بطيخ وأناناس طوال النهار. 
الأسبوع الثا ث 


اليوم الأول . 
الإنطار: كيوي أو الغداء : مبورجر مع كاب 








اليوم الثاني 
الإفطار : أناناس. الغداء : أناناس. 


العشاء: فراولة. 


اليوم الثالث 
الإفطار: * ١4‏ جرام خبز. الغداء : ميني سلطة مايزل. 


العشاء: خضر مسلوق مع الأرز. 
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اليوم الرابع 


الإفطار : تفاح. الغداء : تفاح. العشاء 5 فيشار. 
اليوم الخامس 

الإفطار : خوخ مجفف ۲٠١‏ جرام. الغداء : فراولة. 
العشاء : بيتزا. 

اليوم السادس 

الإفطار والغداء والعشاء : عنب أو تفاح طوال اليوم. 

اليوم السابع 

الإفطار : تفاح. الغداء ٠‏ تفاح. العشاء : فيشار. 





Yo 








"الريجيم الدوري. السعرات الحرارية 


هذا البرنامج مصمم أساسًا لاستخدام السيدات دون الرجال حيث إن 
عدد السعرات الحرارية في البداية قد يصل إلى حوالي ٠٠١‏ سعر حراري 
فقط (وهي كمية قد تكون كافية لبعض السيدات ولكنها غير كافية للرجال 
بشكل عام). 

وتعتمد هذه المدرسة على عدة حقائق طبية 
عادة ما تحدث ١‏ امن الذين 2 نظا 






ساس اح Ra‏ 
بالرغم من استمرار الريجيم وذلك لأن الجسم ينتبه إلى النقص الشديد في 
الطاقة التي يحصل عليها يوميًا من الغذاء فيقوم الجسم بتخفيف معدل 
الاحتراق الذاتي له ليتكيف مع الوضع الجديد (رد فعل دفاعي ذاتي 
للجسم) فتكون النتيجة عدم نزول الوزن بالرغم من الالتزام الكامل 


للسيدة بنفس التعلييات ومايتبسع ذلك من احتال عدم استمرازهااق 
البرنامج.. 

لذلك يعتمد هذا البرنامج على زيادة السعرات الحرارية في الأسبوع 
الثاني حتى لا يقوم الجسم بهذا العمل الدفاعي ثم بعد ثلاثة أيام نعود 
لاستخدام السعرات الحرارية القليلة فيتبعه انخفاض سريع جديد للوزن. 


وأيضًا: يتميز هذا النظام الغذائي بتغير النظام الروتيني لعدد السعرات 
الحرارية ما يعطي للسيدة دائًا المقدرة على الاستمرار. 

بالإضافة إلى أنه يمكن الاستمرار في هذا البرنامج حتى ” أسابيع 
متواصلة بعد ذلك تصل السيدة إلى فترة راحة تتراوح بين ۳ إلى ٤‏ أسابيع 
اتاخ لدورة جديدة تر ؟ اسا واا 





دة أربعة أيام. 
م التزوال ن ررد ای وال ارد مات 


ولكن من المؤكد أن تكرار دورة هذا البرنامج كل ” أسابيع سوف 
يؤدي في النهاية إلى فقدان كمية كبيرة من الوزن تصل إلى ٤٥‏ كيلوجرامًا 


YY 


وخصوصًا إذا صاحب هذا البرنامج الغذائي برنامج رياضي خفيف 
(بمعدل ۲ إلى ۳) مرات أسبوعيًاء وكذلك عدم زيادة عدد السعرات 
الحرارية اليومية عن ١6٠١‏ سعر حراري أثناء فترة الراحة (حوالي ٣‏ 
أسابيع) بين كل دورة وأخرى. 

ولا تنسي أن مفتاح النجاح الأسامي لهذا البرنامج هو "تناوب 
الدورات" بحيث تتابع دورة الريجيم "7 أسابيع" مع دورة الراحة ٣"‏ 
أسابيع" حتى تصل السيدة إلى الوزن المثالي والرشاقة المطلوبة. 

الأصناف الحرة: وتعتمد هذه المدرسة أيضًا على إعطاء قائمة بالأصناف 
الحرة EE‏ ا و ل 
ا و i‏ الرنا ج 





المشروبات: المياه (۸ إلى )١١‏ كويًا يوميًا. 
شاي أو قهوة (من ۲ إلى ۳ أكواب يوميًا بدون سكر). 
شراب الليمون المنلج (بدون إضافات). 


۸ 


ويجب هنا التذكرة بالنقاط الآتية: 

بالنسبة للحوم الحمراء وإلسمك وإلدجاج: 

كمية ال 40 جرامًا المطبوخة = ٠٠١‏ من اللحم النيئ وكذلك كمية ال 
٠‏ جرامًا وال ۱۸١‏ جرامًا المطبوخة = 71٠‏ من اللحم النيئ. 

بالنسبة لمنتجات الالبان: 

٠‏ جرامًا من الحليب قليل الدسم = ٠١‏ جرامًا من الجبن (الأبيض 
أو الرومي وما شابههما). 

بالنسبة للحبوب والخبر: 

شريحة الخبز = ١‏ جرامًا من الحب الجاف (بليلة القمح مثلاً أو كورن 
.فلستيكسن) ا ل 

مح (رقائق شبيهة بالبسكويت). 






خبزرقاق (أوما يعادها من الخبز 
العربي الأسمر). 

زيادة كمية اللحوم المتاحة يوميًا 
بنسبة 6١‏ جرامًا. 

زيادة الفاكهة المتاحة يوميًا بنسبة 


ثمرة أخرى. 


احص 


XK 
اج اسو‎ 
ملاحظة هامة: قبل كل وجبة يوميا‎ 
يفضل تناول ۲ كأس ماء كبير + شاي أو فنجان قهوة بدون سکر ثم‎ 
ثمرة فاكهة "برتقال أو جريب فروت أو خوخ أو قطعة بطيخ أو شام" ثم‎ 
يبدأ الأكل.‎ 


إليوه الأول 
الإفطار: ربع رغيف أو حبة خبز رقاق خبز عربي (بلدي أسمر) أو 
قطعة توست + ١‏ جرام جبنة بيضاء. 





الغداء: 15 جرام سمك مشوي + سلطة خضر + ربع قطعة حبر 





إليوم الثاني ٠‏ 
الإفطار: حبة موز + كوب حليب منزوع الدسم + نصف كوب قمح 
(بليلة) أو كورن فليكس. 


الغداء: ٠٠١‏ جرام سمك فيليه (مسلوق أو مشوي) + نصف كوب 
فرنبيط + نصف كوب جزر. 

.العشاء: 7 حبة خيار + ۱۸١‏ جرامًا من الدجاج المشوي أو المسلوق + 
كوب من القرنبيط الزهرة "بروكلي". 


YY 


اليوم الثالث 

الإفطاد : حبة خبز رقاق أو ربع خبز (عربي بني أسمر) + ۰ جرام 
جبن منزوع الدسم. 

الغداء : ٠‏ جرام لحم أحمر أو عدد 7 سردين متوسط الحجم (بدون 
زيت) + قطعة نوست واحدة + سلطة خضراء. 

العشاء : ۲ حبة حيار ثم ٠١‏ جرام لحم أحمر أو (قطعتي همبورجر) + 
سلطة خضراء + قطعة توست واحدة. 

ملحوظة : الشاي أو القهوة بدون سكر دائمًا ويمكن استعمال حبوب 
التحلية (مثال: العسل وسكر الفاكهة أو الكاندريل) بدلا من السكر. 









العشاء : .۾ جرام دجاج محمر + كوب شرائح جزر + سلطة خضراء + 


إليوهم الخامس 
الإفطاد: ١١١‏ جرام جبنة قليلة الدسم + قطعة توست أو (ربع رغيف 


: الغداء . له مشوي ومقلي + قطعة توست + سلطة خضراء. 


۳1 


العشاء : 4٠‏ جرام لحم أحمر مشوي + نصف كوب لوبيا مطبوخة + 


إليوم السادس 
الإفطار : نصف قطعة بطيخ أصفر أو أحمر + بيضة واحدة مسلوقة + 
قطعة توست أو خبز رقاق. 


الغداء : سلطة خضراء + بيضة مسلوقة + قطعة توست أو (ربع رغيف 
بلدي محمص أو خبز رقاق). 

العشاء : 4٠‏ جرامًا من الدجاج المشوي + كوب قرنبيط زهرة مطبوخة 
SS‏ 





۳۲ 





0 


O 
ES 


نظام غذاني يفقدك عشرة كيلوجرامات في أسبوعين 

ما بعد عام الملا 
الدهون المتراكمة فوق 
جسدك.. وعليك أن 


بوضع قدمك 









الرشيقة غير أن الكثيرات يفشلن في تحقيق ما يحلمن به لكن هذا النظام 
الغذائي الجديد يأتي وهو يحمل معه الدليل بالصورة. 

لا خوف من الجوع» لكن الالتزام بها هو موضوع ضروري والنتيجة 
المحددة ستكون فقدان عشرة كيلوجرامات كل مرة. 
ومدة النظام الغذائي الجديد أسبوعان. 


۳۴۳ 


اإيتمكن تكراره مرة كل شهرين لأنه يعتمد رغم تكامله الغذائي على 
الصرامة ومنع تناول أية وجبات إضافية بين الوجبات المنصوص عليهاء 
لأن المعروف طبيًا أن تناول الوجبات الخفيفة مثل قطع الحلوى 
والمشروبات الغازية بين الوجبات يعد أبرز أسباب زيادة الوزن والسمنة. 

يمكن فقط تناول الخيار والخس والطماطم والتفاح الأخضر والكمثرى 
مع كأسي ماء في كل وجبة إضافية. 





ويتميز هذا النظام بأنه لا يحرم الجسم من بعض الدهن الحيواني اللازم 
لعملياته فالامتناع عنه عام واستبداله بالزيت النباتي يمثل خطورة بالغة 
على الجهاز الهضمي إذ إن هذه الزيوت إذا تم تناوها بكثرة ولمدة طويلة فإنها 
تساعد على الإصابة بقرحة المعدة والإثنى عشر لكن الدهون البسيطة 












إليوه الاول 

الإفطار: شريحة من الخبز الأسود المحمص + ٠١‏ جرامًا من الجبن 
الأبيض منزوع الدسم + بيضة نصف مسلوقة لأن البيض المسلوق لفترة 
طويلة تتركز فيه البروتينات والزلال بنسبة عالية ويصعب هضمه وتمكث 
البيضة الواحدة قرابة ١‏ ساعات في المعدة حثى يتم هضمها أما البيض 
نصف المسلوق فيكون أسهل في عملية ال هضم. 


۳٤ 


وبالإضافة إلى ما سبق يتناول الشخص حبة من أل 

في العاشرة صباحًا : برتقالة متوسطة. 

افاةة اوناع كلم الوك نول د جو لون 
البلدي وتضاف إليها حلقات البصل والفلفل الأسود من دون ملح وحبة 
طاطم وحبة فلفل رومي متوسط مع ۳ ملاعق من الأرز المسلوق. 

في الرابعة بعد الظهر : سلطة فواكه مكونة من 
نق بقاحة فتوسطة وثمرة وی وكوب جر 
اللمؤئلاة يدون سك ويك إضافة مليقة مسن 
الكريم الصناعي دريم ويب على مجموعة الفواكه 
السابقة أو زبادي بلدي. 











امه د لبن زيادي بلدي وروب من عصير الليمون بدون سكو وة 
مور. 

في العاشرة صباحًا : تفاحة وملعقة شاي كريم طازج. 

الغداء : ملعقتان من الأرز المسلوق أو الدايت مع طبق من سلطة 
خضراء طازجة (خس وطاطم وجزرة وخيار وفلفل رومي) وقطعتان مسن 
مقرو اليل 


ro 


العشاء يا 





مثل البنجر أو الفجل الأحمر. 

اليو الثالث 

الإفطار : كوب من اللبن المصفى منزوع الدسم وشريحة من الخبز 
الأسمر المحمص وفلفل رومي مع صحن فول. 


في العاشرة صباحًا : يوسفي أو برتقال. 
الغداء : ٠١١‏ جرامًا من البطاطس المسلوقة والبازلاء المسلوقة وحساء 


لخم يدوت تناول اللحم. 


کک ا 













ل حر SE‏ و 3 
مضاف إليها الخل الأبيض. 

اليوم الرابع ْ 

الإفطار : كورن فليكس بلبن طازج ويضاف إليها السكر (ملعقة واحدة 
صغيرة). 


العاشرة صباحًا : عجائن "كرواسون مثلاً خلوط بعين الجمل". 


غرف 


الغداء : قطعة صغيرة من لحم العجل ١16"‏ جرامًا مشويًا ويضافت إلنها" 
خليط الخل وزيت الذرة - ملعقة واحدة صغيرة" وملعقتان صغيرتان من 
المعكرونة المسلوقة بدون إضافة أي دهون كالزبد مثلاً. 

الساعة الرابعة : لبن زبادي بالفواكه. 

العشاء : جبن أبيض منزوع الدسم وحبة كوسة مسلوقة بالماء وملح 
ماله Nas‏ زا 
خفيف وسلطة ورقية حس وجرجير . 

اليوم الخامس 

الإفطار : كوب من اللبن المصفى منزوع الدسم ويضاف إليها السكر 









حا : حبتان من اليوسفي مع ملعقة كريم طازج, 
لصة مكونة من الليمون والخل وا 
رفة والفلفل الخار. . 
الساعة الرابعة : شريحة من التوست بالزبد وربع ملعقة خل أبيض. 
ويلاحظ استعمال خل مع الدهون لأنه يبطل مفعوها إلى حد كبير ولا 
يجعلها تتركز على صورة كولسترول بالجسم. 

العشاء : معكرونة مسلوقة بدون زبد وتضاف إليها سلطة خضراء. 
اليوم السادس 

الإفطار : تفاحة ويضاف إليها لبن سميك "دون نزع الدسم منه". 













TY 






ة العاشرة : شريحة من الخبز الأسمر وعليها ربع ملعقة مربى. 

الغداء : ١6١‏ كجم من خليط اللحم الأحمر والبطاطس المسلوقة وكوب 
ليمون بدون سكر. 

الساعة الرابعة : حبة من الكمثرى (الأجاص). 

العشاء : قطعة خبز أسمر محمص مغطى بطبقة من الجين والزيد 
والفجل الأحر. 

إليوجم السابع 

الإفطار: قطعة خبز أبيض مع جبن شيدر وبقدونس وخس. 

الساعة العاشرة: شراب جريب فروت. 


الغداء :ناء الخضر - بطاطس وكوسة وفلفل جلو وخ 






:: سلاظة فواكه "50 جرامًا مع ملعقة كريم 
اف 
إليوم الأول 


الإفطار: كرواسون وطماطم وجزر مع فجل أحمر. 
الساعة العاشرة : كوب عصير جريب فروت أو برتقال. 


الغداء. ستيك مشوي مع صلصة الليمون والخل وأرز مسلوق 
بالبقدونس. 


Y۸ 


۵ 


الساعة الرابعة : ربع رغيف خبز شعير أو خبز 
صغرة. 





العشاء : بيضة مع طاطم وبصل بدون زيت. 

اليوم الثاني 

الإفطار لبن زبادي , 
مع الفراولة. ê‏ 

الساعة العاشرة: .` 

الغداء : أرز مسلوق 








الإفطار : خبز أسمر مع ملعقة عسل أبيض صغيرة + خيار. 


الساعة العاشرة : زبادي مخلوط بالكاكاو مع خس. 

الغداء : لسان مدخن مع عش الغراب والبطاطس المسلوقة. 
الساعة الرابعة : صحن سلاطة فواكه بدون سكر. 

العشاء : أزر مسلوق مع الطماطم وبصل. 


۴4 


اليوي الرابع 

الإنطار : برتقالة وزبادي بنكهة الفاكهة + كأسين ماء. 

الساعة العاشرة : حبة من البطاطس المشوية مع طماطم مشوية. 

الغداء : لسان مدخن مع السلطة والأرز المسلوق والفجل الأحمر. 

الساعة الرابعة : برتقالة. 

العشاء : خبز أسمر وفجل أحمر مع سلطة خضراء بالمستردة و٣‏ بيض 
مسلوقة. 


إليوهم الخامس ۰ 
الإفطار : كوب من الليمون بالنعناع وحبة كمثرى (أجاص) ربع خبز 
أسمر مع سلطة. 


الساعة العاشرة: زبادي بنكهة الكاكاو أو الفراولة. 


الغداء: تفاح + سمك في الفرن والبطاطس والفلفل الأخضر 
والبقدونس. 





الساعة الرابعة : هس حبات مشمش طازج أو صحن بطيخ. 
العشاء : لحم بارد وبطاطس مسلوقة. 

إليوم السادس 

الإخطار : زبادي مع حبة بطاطس مشوية. 


الساعة العاشرة: حبة موز مع ۲ حبة طماطم. 


4° 


الغداء: سمك مشوي مع الطماطم والخضروات المسلوقة 10۰ جم. 
الساعة الرابعة: شريحة خبز أسمر مع العسل الأبيض. 
العشاء: خس وخيار مع صحن الكوسة مع جزر وبازلاء. 
إليوم السابع 
البنجر. 


الساعة العاشرة: حبة يوسهى أو برتقال. 





من شأنها إحداث توازن معين أثناء الهضم الذي يحدث معه إنقاص الوزن 
عن طريق الاحتراق. 

عدم استبدال وجبة بأخرى لأنها موضوعة ببذه الصورة لأغراض 
علمية وطبية معينة» وتكون النتيجة بعد مرور ١5‏ يومًا إنقاص الوزن 


عشرة كيلوجرامات دفعة واحدة. 


۲4١ 
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ريجيم العائلة ا 


+ هه 





ماذا لو كان قدرك إن نوله في عائلة سمينة؟ 
ماذا لو كان قدرك أن عائلتك تعاني من الحرق الحراري البطيء؟ 


هل تقبل هذا وتظل سميئًا 
طوال العمر بلا حاولة؟ © © © 565 


يقول الدكتور جاري فوستر: 





واقعًا و 

كذلك يرى فوستر أن الشخص الذي يملك الاستعداد الوراثي للسمنة 
ووفر لنفسه نظامًا غذائيًا فيه السعرات الحرارية قليلة والنشاط البدني كبير 
فلن يدع الاستعداد الورائي يتتصر عليه وسوف يتغلب على جينات السمنة 
مهما كانت قوتها. 


ومن الدراسات التي تحطم نظرية وراثة السمنة ذراسة أجريت على توأم 
تؤكد أن لدى التوأم فروقًا في الوزن مما جعل مسألة الوراثة قيد التساؤل. 

ويرى الباحثون أنه حتى لو كنت فعليًا تمتلك الاستعداد الورائي 
للسمنة تستطيع التحكم الكامل في بريجة الجينات بألا تعطيها ما يساعدها 
من العادات الغذائية الخاطئة والكسل اللذين يجعلانها تثبت وجودها. 
هكذا يكون الحل.. ضع هدفا أساسه (أنا أقوى من جيناتي الورائية).. 
تناول طعام صحي وتحرك أكثر وستجد أن مسألة الوراثة يمكن التغلب 








منندك محلة الإبنسامة 
www.ibtesama.com/ vb‏ 
مايا شووی 
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ريجيم الكيوي والأناناس 


— 





تعليمات عامة : 
-١‏ هذا الريجيم يقوم على 
فكرة فاعلية كل من الكيوي 
والأناناس في حرق الشحوم 
والمساعدة في حرق وعدم 






-٠‏ يفضل عدم وجود (تصبيرات) ولكن في حالة التصبيرة ينبغي 

5 - هذا الريجيم يجب ألا يزيد على ٤‏ أيام ولا يكرر إلا بعد ” أسابيع. 

- اشرب أي كمية من شاي الأعشاب أما القهوة والشاي فلا يجب أن 
يزيدا عن كوبين من نوع واحد في اليوم. 


إليوه الأول 

الإفطار : حبة كيوي - شريحتا أناناس - شريحة جبن قريش بلندي ممع 
قطعة خبز أسمر أو شعير. 

الغداء : حبة كيوي - ۳ شرائح أنانس - كوب لحم مفروم بالبصل 
والطماطم - كوبا مكرونة مسلوقة. 

تصبيرة العصر: اختر اثنين مما يلي في اليوم: 

حبة كيوي - شريحتا أناناس -كوب كرز. 

العشاء : سلطة زبادي مع (خيار وفص ثوم وملح وزبادي) + صحن 
خضر مطبوخة, 







كوي - شريحتا أناناس - بيضة مسلوقة. 
شر تح أناناس - صدر دجا ج 
ل فول أخضر أو حص. 
را : اختر اثنين ما يلي في اليوم: 
حبة كيوي - شريحتا أناناس - ربع رغيف + ۲ حبة طماطم. 
العشاء : حبة كيوي - 4 شرائح أناناس - كوب روب أو لبن رائب. 
اليوم الثالث 
الإفطار : حبة كيوي - شريحتا أناناس - صحن بليلة مع نصف كوب 
حليب خالي الدسم. 





الغداء : حبة كيوي - ۳ شرائح أناناس - قطعة ستيك مشوي - كوسة 
مسلوقة. 

تصبيرة العصر: اختر اثنين مما يلي في اليوم: 

حبة كيوي - شريحتا أناناس - تفاحة. 

العشاء : حبة كيوي - شريحتا أناناس - صحن سلطة ورقية خضراء. 


اليوم الرايع 
الإفطار : حبة كيوي - شريحتا أناناس - صحن فول كبير مع شبث 
ره 





يوي - ٣‏ شرائح أناناس - سمكة مشوية علخ 






. اثنين نما يلي في ايوم 
: كبوي” - شريحتا آناناس - كوب فراو لةس 
العشاء : حبة كيوي - شريحة أناناس - شريحة لحم أو صدر دجاج - 





ربع رغيف أسمر 





هذا النظام يقضي على الاكتناب في ١‏ أيام بإذن الله 
يؤثر الغذاء تأثيرًا مباشرًا على الموضلات العصبية المرتبطة بعوامل 
الاكتئاب والعنف» ويجب تجنب 
الحلوينات المصنعة مثل 
السكزين والسكر المتصنم 
ب روات ايض 










و3 مرق Sa‏ حتف ارز كر 
تأثير على الصحة العامة والنشاط العادي. 


- المثى لمدة من نصف ساعة إلى ساعة يوميًا يساعد على حرق 
الدهون» مع شد الجسم وفرد الظهر وشد البطن. 


YY 


8- تبدأ ممارسة التمرينات يوميًا لمدة ٠١‏ دقيقة في الأسبوع الأول 
وتزداد تدريجيا. 
نصانح خاصة لهذا البرنامج: - 
- عدم تناول الطعام في حالة الإجهاد والتعب لأننا نستهلك كمية كبيرة 
تفيده بحجة التعويض. 
- تزع الجلد عن الدجاج بخفض نسبة الدهون بمعدل 6 حسب ما 
ذكرته مجلة 54117 7508 الأوربية. 
البرنامج |لاول [لمدة ‏ إياي ]: 
ملحوظة: يفضل تناول كأسي ماء قبل كل وجبة. 
حبات لوز + كأس ماء + ۳ حبات خيار. 










عند الشعور بالجوع: كأس نعناع ثم شاي أخضر مع كوب ماء دافئ + 
تفاحة + من ۷: ٠‏ حبات لوز + صحن برياني مع سلطة ولبن وليمون. 

الغداء: كوب نعناع مغلي + كوب شاي أخضر مع كأس ماء داقئ + 
حبة بطاطا حلوة + كأسا ماء + حبة موز + ۳ حبات خيار أو كوب ترمس+ 
من ۷: ٠‏ حبات لوز + صحن تبولة مع صحن ممشاوي متنوعة أو لحم 
بالفرن. 


£۸ 


العشاء : كوب حليب ساخن مع سكر فاكهة مع ملعقة كاكاو + كأس 
عرق سوس أو كركديه أو نعناع مغلي + قطعة بطيخ أحمر كبيرة + كوب 
ترمس أو من ۷: ٠١‏ حبات لوز ا ا 
دجاج متبل بالقرفة والكمون والفلفل الأسود والليمون. 

البرنامج الثاني [لمدة : إيام]: 

ملحوظة : الساعة الخامسة عصرًا يتم تناول برتقالة. 

الإفطار : ۲ كوب ماء ثم ۲ خيار وخس و۲ حبة جزر و7 شريحة توست 
ل تيل a‏ 
ا اء + من ٤‏ :8 حبات فول سوداني + برتقالة وصحن أرز 
مع بافية أو لحم أو دجاج مسلوق أو مشوءٍ 












من ۸:٤‏ حبات فول سوداني أو لوز + برتقالة +7 
ء +:صدر دجاجة بالإضافة إلى سلطة خضراء أو تبولة. 


4۹4 









الإفطار: نصف كوب عصير فاكهة - 6٠‏ جرام خبز + ٠١‏ جرامات 
زبد + ٠١‏ جرامات مربى أو ۳۰ جرام كورن فليكس مع نصف كوب لبن. 
الغداء: ١١‏ جرام لحم خفيف (دجاج أو بتلو أو فليه بقري) أو ٠٠١‏ 
جرام لحم نصف دسم (بقري أو بط) أو ۱١١‏ جرام سمك + ٠۲١‏ جرامًا 
من البطاطس أو ٠٠١‏ جرام فطائر أو ٠٠١‏ جرام أرز مطهو = ۳١‏ جرامًا 


e+ 


قبل الطهي أو ٠١‏ جرام خبز + خضر نيئة حسب الرغبة + ملعقة زيت 


بعد الظهر: كوب زبادي طبيعي أو بالفاكهة أو جبن أبيض /7١(‏ 
دسم). 


العشاء : ۰ جرام لحم خفيف (دجاج أو بيف) أو ٠١‏ جرام سلمون أو 
٠‏ جرام خبز كامل أو ٠٠١‏ جرام بازلاء مطهوة أو ٠‏ جرام ذرة أو 
1۳۰ جرام خضر جافة أو ٠٠١‏ جرام بطاطس أو فطائر أو أرز + خضر 
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ريجيم الشخصية الاجتماعية 


















صاحب هذه الشخصية يتميز 
بالانفتاح والتسامح والكرم وهو 
دائًا على استعداد لقبول دعوة على 
الغذاء ي الخارج وبال لاحت 
هذه الشخصية فإن ار يعني 
الحرية وخاصة ألا ضع : 





نب هله الشحضية شهريًا وهذا هو الريخيم ‏ ْ 





وليمته 1107 سر خراري: 

الإفطار: 6٠‏ جرام خبز كامل + ٠١‏ جرام فراولة + ٠١‏ جرامات زبد + 
كوب زيادي وثمرة فاكهة واحدة أو عصير فاكهة. 

الغداء: ١٠١١‏ جرام لحم أو ١6١‏ جرام سمك + ٠۲١‏ جرام بطاطس أو 
٠‏ جرام فطائر + أرز + بقول ۳١(‏ جرامًا قبل الطهي) أو ٠١‏ جرام خبز 


يفنا 


كامل + خضر مطهية + ٠١‏ جرامات زبد أو سلطة حسب الرغبة مع ملعقة 
زيت زيتون كبيرة. 

بعد الظهر: زبادي طبيعي أو بالفاكهة أو شريحة خبز بالجبن الأبيض 
دسم ۲۰/. 

العشاء: ۰ جرام لحم.خفيف (دجاج» لحم بتلو» لحم بقري فيليه) أو 
بيضتان أو ١6١‏ جرام سمك أو ٠۲١‏ جرام سمك مدخن أو ۰ جرام 
جبن + ۷۵ جرام خبز أو ۱۸۰ جرام بطاطس أو ١6١‏ جرام فطائر + أرز 
أو بقول ٤٥(‏ جرامًا قبل الطهي) + خضر نيئة + ملعقة زيت صغيرة. 


ار تيع 





Yor 


اام م م نك 


ريجيم الشخصية المعبة للمتعة 


جه © مډ 





تتميز هذه الشخصية با حماس 
والفضولء ولا يمكن أن تعيش 
بدون التمتع بم حولهاء تحب 
المغامرة والتجديد وكثيرًا ما تقع 
تحت سيطرة المبالغات. والنتيجة 
أنها تكون معرضة لزيادة الوزن 
والتخلص منها يحتاج إلى ٠٠٠١‏ 









و وع الس أو کوب با لن 


عند الظهر: ثمرة فاكهة أو ربع كوب عصير فاكهة بدون سكر. 


الغداء: ٠٠١‏ جرام لحم نصف دسم (بقري فخدة» بتلوء بط) أو ٠١١‏ 
جرام لحم خفيف (دجاج» أرانب» فيليه بقري) أو ١6١‏ جرام سمك أو 
بيضتان + خضر نيئة أو.سلطة خضراء حسب الرغبة مع ملعقة زيت كبيرة. 


عند العصر: ثمرة فاكهة أو ربع كوب عصير فاكهة بدون سكر. 


Ye4 


العشاء ۰:۶ جرا م بطاطس أو ۲۰۰ جرام فطاثر رآو* 


5 ۶ جرام عضر جافة + كوب يادي‎ 9٠ جرا پازلاء مغرية أو‎ 4٠ 







ريجيم الأيام 
اليوم الأول 


الإفطار چ ونه فان كوون قان كوت ليد 
الغداء : ل : : تونة صغيرة + سلطة خضراء. 


بعد الغداء بثلاث ساعات . رة ة فاكهة من أي نوع. 
العشاء 


كروتن وجل وضاري 


*: سلطة خشراء + معكروئة. 
أليوم الثالث 


ا ار ری 


ا ل فن ارک و وعم مرق 
بعد الغداء بثلاث ساعات: تفاحة. 


..العشاء . :۲ خيار + ثمرة بطاطس وفاصوليا. 


Yoo 


اليوه الرابع 
الإفطار: خبز أسمر بالمربى أو موز. 
الغداء : نصف فرخة + صحن أرز مطبوخ + سلطة بدون طماطم. 
بعد الغداء بثلاث ساعات : ثمرة فاكهة من أي نوع. 
العشاء : حساء خضر + تونة. 
إليوم الخامس 
الإفطار: ١‏ توست بالمربى. 
الغداء: 7 سمك مشوي + 
بطاطس مشوية + خضر مسلوق. 
بعد الغداء بثلاث ساعات: ۲ 
ثمر؛ فاكهة من أي نوع. 
اء خضر + تونة. 
اليوم السادحس 
الإفطار: قطعة كيك. 






الغداء: ربع رغيف بلدي + نصف فنجان عسل + سلطة خضراء. 
بعد الغداء بثلاث ساعات: ۲ ثمرة فاكهة من أي نوع. 


العشاء: ربع كيلو لحم مسلوق. 
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إليوم السابع 

الإفطار: قطعة كيك. 

الغداء: سمك مشوي بالفرن + خضر مسلوق. 

بعد الغداء بثلاث ساعات: ١‏ ثمرة فاكهة من أي نوع أو قطعة كيك. 
العشاء : معكرونة مسلوقة. 


منندىك مجلة الإبنسامة 
www.ibtesana.com/vb‏ 
مايا شوقى 


YoY 






هذاالريجيم جيد 
للسكرتيرات اللاتي يعانين 
من انهماكهن في العمل.. 

كل السكرتيرات بخاجة 
الي e‏ 





ملاحظات هذا البرنامج : 


-١‏ قبل كل وجبة بربع ساعة كأس مغلي الليمون بالكمون (كأس ماء 
بعل وملفقة كيون خن تراج الوق وبح يده رع ساعة نم 
تصفى وتشرب ويمكن أن تحلى بالعسل). 

"- قبل كل وجبة مباشرة باكيت شاي أخضر على كأس ماء دافئ 
وتشرب. 


564 


۴- بعد الغداء بساعتين : 7 حبة تفاح أو كمثرى. 


البرنامج الغذائي 
إليوم الاول: 
الإفطار : حبة جريب فروت كاملة طازجة + شريحة خبز مع شريحة جبن 
+ كوب قهوة سادة. 
الضحى : كأس عصير فواكه طازجة بكل الألياف + مياه معدنية. 
الغداء سند 


دجاج بدون جلد أو لحم أو كبدة + حبة طماطم وبعض أوراق الس 
و Saa‏ 





اليوم الثاني: 
الإفطار: كوب كبير لوز جاف منقوع بالماء مع ملعقتين كبيرتين لمشمش 
منقوع + كوب قهوة سادة. 


الضحى : كأس عصير تفاح أو ماء دافئ. 
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مسحة زبد دا اخس وشرائح الخيار رخدي + قطعة بطيخ 
متوسطة + كوب قهوة سادة. 

العصر : شاي بالليمون. 
منوعة + كوب روب طبيعي مع تمرتين + كأس عصير تفاح + كوب قهوة 
سادة. 

قبل النوم: كأس میاه معدنية كبيرة. 

اليوم الثالث: 

الإفطار: كرب روب طبيعي مع ملعقة صغيرة من العسل 















الغداء : منندوتش خفيف مكون من شركية قو ت 
إبيضتين سلو قان مع كرف ویار + خبة كمدرى أو یرال + أ 
عصير تفاح + كوب قهوة سادة. 

العصر : شاي بالليمون. 

العشاء : سمك بأي طريقة مع صحن سلطة خضراء وعصير ليمون 
وفلفل أسود + تفاحة + جبن قريش مع خبز أسمر + كوب صغير قهوة 
سادة. 


۲۹۰ 


قبل النوم : كأس مياه معدنية. 

اليوم الرابع: 

الإفطار: برتقالة + شريحة توست مع مسحة زبد وعسل + كوب قهوة 
سادة. 

الضحى : كأس عصير تفاح أو مياه معدنية. 

الغداء : سلطة خفيفة مكونة من خضر خضراء مع بعض الجين وبعض 
اللحم + حبة تفاح أو برتقال أو كمثرى + كوب قهوة سادة. 
لعشاء : أوملت من بيضتين + صحن كبير بروكلي و۲ طماطم مشوية + 

ِن عن + كوب قهوة سادة. 








الضحى : كأس عصير جريب فروت أو مياه معدنية. 

الغداء : سندوتش خفيف مكون من شريحة توست أسمر ومسحة زبد 
وقطعة جبن وشرائح طاطم وخيار + صحن عنب صغير + كوب قهوة 
سادة. 


العصر : شاي بالليمون. 
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الغشاء : كبدة مشوية.وشريحة دجاج مشوي وفطر مشوي وطماطم 
مشوية وصحن سلطة خضر + كأس عصير تفاح + كوب صغير قهوة 


سادة. 

قبل النوم: كأس مياه معدنية. 

اليوم السادس: 

الإفطار : حبة جريب فروت + شريحة خبز مع جبن قريش + كوب قهوة 
سادة. 


الضحى : كأس عصير تفاح أو مياه معدنية. 
الغداء ٠‏ حبتا برتقال + كوب روب + ” حبات فراولة + كوب قهوة 
سادة. 


العصر : شاي بالليمون. 
: بيضتان مسلوقتان + * ملاعق تباخ مط 
فواكه طازجة كبير + كوب قهوة سادة. 
قبل النوم : كأس مياه معدنية. 
|ليوم السابع: 
الإفطار: كوب روب مع قليل من العسل + موزة + كوب قهوة سادة. 
الضحى : كأس عصير برتقال أو مياه معدنية. 
الغداء ٠٠١ ٠‏ روبيان مقشر مع شرائح ليمون وسلطة خضراء + شريحة 
توست مع جبن + كوب قهوة سادة. 
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العصر: شاي بالليمون. 


العشاء: لحم غنم بدون شحم مشوي مع حبة طاطم وملعقة بروكلي 
كبيرة + كوب كبير من سلطة فواكه طازجة + كأس عصير عنب طازج. 


قبل النوم:كأس مياه معدنية. 


© 


Y۳ 


| ريجيم الاکل.. كل ساعتين | 





ريجيم حاص لربات البيوت ولمن يحبون الأكل بين الوجبات والذين 
يحبون القرمشة والتسالي. 

أكثر الناس يعانون صعوبة كبيرة في الالتزام 
بالريجيم خلال الأسبوع الأول منه» حيث 
يواجهون إحساسًا شديدًا بالجوع وللتخلص من 
هذا الإحساس نقدم "ريجيم الساعتين" الذي 5 
د أكل وجبة طعام كل ساعتين» ومع أن كمية الام 









ربعد بضعة أيام ستجد نفسك قادرًا على الاننظار بين 
لأربع ساعات. 

في هذا الريجيم يبدأ اليوم عند الساعة الثامنة صباحًا حيث الوجبة الأولى 
وبذلك تكون الوجبة الثانية عند العاشرة صباحًاء لكن يمكن أن تبدأ 
الوجبة الأولى في أي وقت تريد ويمكن الاستمرار في هذا الريجيم دون 
مشكلات صحية حتى تصل إلى الوزن المناسب أو الوزن الذي تريده. 

وتذكر أن كمية نقصان الوزن خلال الأسبوع الأول هي الأعلى. 


- الثامنة صباحًا: حبة جريب فروت + كوب قهوة سادة أو شاي ليمون 
أو كأس عصير فواكه كاملة غير حلى.. يمكنك أن تأخذ واحدًا ممايل: 
شريحة بطيخ كبيرة - بيضة مسلوقة. 

- العاشرة صباحا:يمكن أن تأخذ واحدًا ما يلي: تفاحة - كوب من أي 
من المشروبات التي ذكرت سابقًا. 

0 جرام مكسرات مملحة أو غير مملحة - شريحة خبز ذرة مع مسحة 
زبد - ۲۵ جرام بطاطس. 

- الثانية عشرة ظهرًا: يمكنك أخذ واحد مما يلي: ثلاث تمرات - كوب 
قهوة أو شاي ليمون أو شاي أعشاب. 
۰ جرام لحم مطبوخ باردمع حبه ة طاطم وسته ة شرائح خيار- 
مع مسحة زبد أو فول أو بطاطس. 

كنك أخذ واحد ما يلي: : ملعقتين كبيرتين من 

: 10-2 کج ی مع دوه كارن رحد 
أن أرجت رات ار ۲ زام مک رات علحة أواغير فة 

- الرابعة بعد الظهر: يمكنك أخذ واحد مما يلي: كوب شاي بالليمون 
وتفاحة أو برتقالة ثم شريحة خبز ذرة مع مسحة زبد - خيارة متوسطة 
الحجم تقطع طوليًا ويوضع عليها جبن قريش. 

- السادسة بعد الظهر: يمكنك أخذ واحد مما يلي: كأس عصير فواكه 
كاملة - ۲ كوب ماء. 
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قطعة لحم ريش خروف مشوية مع ملعقتين كبيرتين من أي نوع خضر 
- أومليت من بيضتين مع حبتي طماطم مشويتين أو 0٠‏ جرام فطر مشوي 
- 1706 جرامًا من أي سمك مشوي مع سلطة خضراء من الس 
والكرفس والخيار والفلفل الأخضر أو ۲۲۵ جرام دجاج حار أو صوص 
طاطم وبصل. 

-- الثامنة مساء : يمكنك أخذ واحد مما يلي: شريحة خبز مع زبد نباتي - 
خيارة كبيرة مقطعة إلى شرائح طوليًا مع جبن قليل الدسم - قطعة بطيخ 
كبيرة - كوب قهوة سادة أو شاي ليمون أو شاي الأعشاب - كأس ماء 
"لزيادة الفائدة يفضل ألا يؤكل التمر والمكسرات أكثر من مرة واحدة في 
اليوم أيضًا يفضل شرب الكثير من الماء". 

كما ذكرنا في البداية يمكن تكرار هذا الريحيم ما بعد 


التنويع لطعام بحسب الخيارات المتاحة في هذا | : 





۲۹٦ 





وجبات ضل الكسل : 

في أيام الصيف الحار ينصح خيراء التغذية باستبدال الوجبات الدسمة 
بوجبات خفيفة بهدف الاحتفاظ بحالة من الانتعاش والحيوية طوال اليوم؛ 
ويفضل تناول هذه الوجبات في الساعة الحادية عشرة صباحًا والخامسة 
مساء.. 

كبا ينصحون بتناول المزيدمن 
المنو الل و الخضر والماكهة الطازجة مثلما 








و في أيام الحر الشديد فعليك بالإكثار من تناول السوائل بصفة 
عامة. . واتباع نصائح المختصين في هذا الصدد.. 

# اشرب كمية من الماء لا تقل عن لتر ونصف اللتر يوميًا حتى لو كنت 
لا تشعرين بالظمأ. 

# إذا كنتٍ لا تحبين الماء العادي فاختاري من بين أنواع الماء تلك 
المضاف إليها بعض النكهات مثل البرتقال والليمون والنعناع.... إلخ. 


YY 


#* احملي معك دات زجاجة ماء لأن جسمك يحتاج دائمًا لتعويض ما 
يفقده من ماء طوال اليوم وأيضًا للحفاظ على درجة حرارة الجسم ثابتة. 

# تناولي الشاي الساخن بكثرة فهو لا يخفي الإحساس بالظمأ وبالتالي 
يحنك على شرب الماء بكثرة "بعكس الماء المثلج" كما أن الجزيئات التي 
يحتوي عليها تسهل عملية مرور الماء إلى الجسم. 

* تجنبي الصودا والكولا وعصائر الفاكهة المحلاة.. فهي لا تروي 
الظمأ كا أنها تبطئ عملية مرور الماء إلى الجسم وتضر المناعة. 

# ينصح بتناول الحساء بكشرة في فصل الصيف مثشل حساء الخيار 
والخضر وفي وجبة العشاء ينصح بتناول الحساء في بداية الوجبة لأنه يساعد 
على ترطيب الجسم وتعويضه بالأملاح المعدنية التي يفقدها طوال اليوم: 

# تناولي بكثرة الفاكهة المغذية بالماء مشل "البطيخ 5 
المعدنية وبفيتامين (8) وفيتامين (©) والشيام والخوخ : 
اللخضر مثل "الكوسة والفلفل والسلطة". 

* لا تبي الأطعمة التي تحتوي على السكريات البطيشة مشل الخضر 
الجافة والبقوليات والنشويات لأن الجسم يفقد قدرًا كبيرًا من الطاقة في 
مقاومة الحر إذا زادت درجة حرارة الحو على 4 ١‏ درجة مئوية. 

# لا يمكن الاستغناء عن البروتينات خاصة إذا كنت تمارسين الرياضة 
وينصح بتناول حوالي 8١‏ جرامًا من البروتينات في كل وجبةء إما في صورة 
لحوم حمراء ودجاج وأسماك أو في صورة سلطة "تونة وسلمون طازج" 












۸ 


وتكون هذه العناصر عادة أسهل من حيث الهضم وتساعد بالتالي على 
تخفيف الإحساس بال حرارة. 


* تناولي الأطعمة الغنية بالتوابل والبهارات إلا إذا كنتٍ تعانين من 
مشاكل بالقولون والمعدة» فالبهارات وإن كانت حارة تحثك على شرب الماء 
وهي وسيلة أكيدة لمقاومة الجفاف. 


ول 


۲4 





۵ كيلوجرامات بالأسبوع 


ملاحظة: (إذا أحسست با جوع بين الوجبات فخذ أي نوع منالخضر 
أو كوب ماء معدني). 

إليوه الأول 

الإفطار: عصير برتقال مع بودرة 
الخميرة مع بيضة مسلوقة مع قطعة من 
الخبز الأسمر. 

العاشرة خيارة. 





الغداء: ۲ قطعة توست أسمر مع 
جبنة بيضاء خالية الدسم مع خوخة وكوب عصير شمندر. 

عصرًا: سلطة خضراء مع الليمون مع شاي أعشاب. 

العشاء: ٠٠١‏ جرام من السمك المشوي - ١‏ بطاطا مسلوقة - نصف 
كوب من عصير الأناناس مع حبتين من الخميرة (إذا أحسست بعد ذلك 
بالجوع فخذ عدد ١‏ ذرة مسلوقة). 

قبل النوم: لبن رائب خخالٍ من الدسم أو شاي الاسترخاء. 


۷۰ 


اليوه الثاني 

الإفطار : نصف قطعة جريب فروت - نصف كوب حليب خالي الدسم. 
- كوب من البليلة. 

العاشرة : خيارة أو أي نوع من الخنضر. 

الغداء : ٠٠١‏ جرام من التونة - ۲ قطعة توست أسمر - ۲ ورق خحس 
- كوب عصير جزر - نصف حبة طماطم. 

عصرًا : شاي أعشاب - لبن رائب خالي الدسم. 

العشاء : قطعة من الجبنة البيضاء مع ۲ قطعة توست - سلطة خضراء 
طازجة من بذور الصويا المستنبتة - لبن رائب خالي الدسم مع الخميرة. 

ش لبوم : شاي الاسترخاء. 
























الغاشرة : جزرة. 

الغداء .: شريحة لحم مشوي بالحبوب المستنبتة - ٠٠١‏ جرام من سلطة 
الملفوف - برتقالة. . 

عصرًا : شاي الريجيم مع حليب الريجيم. 

العشاء : نصف كوب من المعكرونة السمراء المسلوقة بالصلصة - قطعة 
من الخبز الأسمر - سلطة من الخضر الطازجة بالحبوب المستنبتة. 


۷1 


(إذا أحسست بالجوع تناول عصير برتقال) 

قبل النوم : شاي الاسترخاء- حليب خالي الدسم مع الخميرة. 

اليو الرابع 

الإفطار : نصف كوب من عصير الطماطم مع الخميرة - ١‏ قطعة توست 
أسمر مع جبنة بيضاء. 

العاشرة : أي نوع من الخضر. 

الغداء : صدر دجاج منزوع الجلد - سلطة خضراء بالحبوب المستنبتة - 
كوب عصير شمندر مع البقدونس. 

عصرًا : روب خالي الدسم مع القرفة مع شاي الأعشاب. 
العشاء :.حساء الدجاج ببذور الخردل المستنبتة - نصف كوب هر 
المسلوق مع ٠١١‏ جرام من الكبدة. 

(إذا أحسست بالجوع تناول خيارة أو جزرة). 

قبل النوم : شاي الاسترخاء مع حليب الريجيم مع الخميرة. 

اليو الخامس 

الإفطار : بيضة مقلية بزيت القمح - قطعة توست أسمر. 























العاشرة : عصير خضر (كرفس وبقدونس). 
الغداء : حساء ريجيم مع الحبوب المستنبتة - قطعة توست أسمر مع 
جبنة حلوم- كوب لبن رائب مع القرفة. 


YY 


us‏ ل وان 
نصف كوب من الموز والفراولة المقطعة. 


(إذا أحسست بالجوع فخذ كوبًا من عصير الطماطم). 
قبل النوم : شاي الاسترخاء. 





إليوم السادس 
الإفطار : بيضة مسلوقة مع ۲ قطعة توست أسمر - كوب عصير 
برتقال. 


العاشرة : حليب الريجيم مع القرفة. 
الغداء : صيئية ربيان بالطحينة- سلطة خضراء طازجة مع الحبوب 





لي نتباك اليجاج بحبوب القمح ال عة - سلطة 
NT‏ - قطعة من التوست الأسمر. 

قبل النوم : شاي الاسترخاء. 

ملاحظة : (إذا أحسست بالجوع بين الوجبات من الأفضل تناول أحد 
هذه الأطعمة التي يحتوي كل منها على 4٠‏ سعرًا حراريًا). 

۲ كوب من الفريز الطازج» نصف أوقية من اللحم خالي الدهن. 


نصف كوب من الحليب» موزة واحدة. 


YY 


كوب ونصف من القرنبيط» قطعة شيامة صغيرة. 

۰ جرام جزر» 65٠١‏ جرام كرفس. 

قطعة صغيرة من الجبن الأصفرء بيضة واحدة. 

عدد ١‏ بطاطا مسلوقة» ٠‏ جرام من الدجاج منزوع الجلد. 
۰ جرامًا من جبن الحلوم؛ كوب مق عصير البرتقال. 
نصف قطعة جريب فروت» كوب من الكورن فليكس. 
قطعة واحدة من التوست» ٠٠١‏ جرام خس. 
١‏ كوب من الذرة المسلوقة» نصف كوب من ١‏ 


نصف كوب من عصير الطماطم» خوخة واحلة, 





ة المسلوقة 











كرز عدد ٠١‏ حبات» طاطم واحدة. 


نمف 





۳ كيلوجرامات ( بطريقة صحية ) 


قبل اليدء بهذاالريجيم 
يجب أن ترفض أي دعوة 
للغداء أو العشاء حتى في 
فترةمابعدالظهيرة ثم 
عليكِ أن تفرغي ثلاجتيك 
من الشوكولاتة والبسكويت يس 











تشعرين أنك بحاجة إلى ملء معدتك بالطعام. . 


اليوه الأول 


في المساء قطعي نصف ليمونة إلى شرائح» ثم انقعيها في ثلاثة أرباع كأس 
ا 


في الضباح ضعي محتويات الكأس في قدر واغليه على النار ثم صفي الماء 
في كأس نظيف ثم ضعي به ملعقة متوسطة من البابونج ويترك البابونج 
منقوعًا في الماء لمدة عشر دقائق ثم يشرب في الصباح قبل الإفطار. 


Vo 


الإفطار : شريحة من الخبز الأسمر محمصة مع شاي منقوع أو قهوة بدون 
كافيين بدون سكر مع نصف كوب زبادي خالي الدسم - مخلوط ملعقة 
كبيرة من القمح المستتبت مقطع قطعًا صغيرة. 

الحادية عشرة: شاي أعشاب مكون من البتولا مع رجل الأسد مع ربع 
ملعقة قرفة. 

الغداء: ۳ ملاعق معكرونة سمراء كبيرة مع خضر مسلوق - جزر - 
فاصوليا - خرشوف. 

العشاء : فطيرة بالطحين الأسمر مع أي نوع من الفاكهة مع سلطة 
الريجيم قدر كوب فقط. 

الوه الثاني 

في الضباح : شاي منقوع بالنعناع أو اليانسون أو البابونج: 

الإفطار : بيضة مسلوقة مع خيارة مقطعة. 

الحادية عشرة : شاي الريجيم مع القرفة أو الزنجبيل. 

الغداء : سلطة الريجيم مع ٠٠١‏ جرام دجاج مسلوق. 

الخامسة :عصير كرفس مع الليمون - ماء معدني بعد ساعة. 

العشاء : خضر مسلوقة مع شريحة خبز أسمر - مغلي الشوفان (الماء 
فقط) - نوع من الفاكهة. 


۲۷۹ 


ملاحظة : من الممكن تكرار هذا الريجيم ۳ مرات بالشهر شريطة أن 
يكون بين كل مرة وأخرى ۷ أيام» وعندما تحصلين على الوزن الذي ترغبين 
ولا تنسي استشارة الطبيب قبل عمل هذا النوع من الريجيم. 
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YY 


ريجيم الثمانية ايام | 





'ريجيم الجمال' 
١‏ غني بالبروتين والمعادن والفيتامينات ) 
اليوه الاول: 
صباحًا: عصير خضر مع ملعقة كبيرة 
من الخميرة النباتية أو حبتان منها بدلاً من 
البودرة. 
الإفطار بعد ساعة: حليب الريجيم 
الصحي - ربع رغيف أسمر مع جبنة 
بيسضاء خالية الدسيم مع حبة طراطم 





الحادية عشرة شاي أعشاب - بتولا بابونج. 

الغداء: شريحة لحم بدون دهن - سلطة الريجيم مع الحبوب المستنبتة مع 
ملاعق معكرونة سمراء - حبة فواكه. 

العصر :ملعقة خيرة كبيرة مع عصير خضر أو عصير فواكه. 


العشاء: كبة الخضر مع نخالة القمح مع ” ملاعق من الحبوب المستنبتة 
- سلطة بالجبئة البيضاء. 


52/4 


ربع ملعقة قرفة وربع ملعقة زنجبيل. 

وذلك لتحسين الدورة الدموية وسحب الدهون. 
اليوم الثاني: 
صباحا : لا شيء. 


الإفطار : كوب من عصير البرتقال - قهوة أو شاي بالحليب خالي 


الدسم مع توست أسمر - جبئة بيضاء خالية الدسم مع الطماطم والحبوب 
المستنبتة. 






بعد الغ يشرب شاي القرفة مع الزنجبيل والبتولا لسحب 
الدهون. 
العصر : مهلبية بحليب خالي الدسم تصنع بالطريقة التالية: نصف لتر 
حليب خالي الدسم مع ٤‏ ملاعق كبيرة حليب مجفف خالي الدسم مع ٤‏ 
ملاعق نشاء مع سكر فواكه (للحمية) مع نصف ملعقة صغيرة فانيليا مع. 
لوزة مجروشة أو بندق. 


۹4 


العشاء :سلطة خضراء مع حبوب الصويا المستنبتة - طبق كبير مع ١‏ 
فاكهة (أجاص) - لبن رائب خالي الدسم مضاف إليه ملعقة كبيرة مسن 
بودرة الخميرة النباتية. 

قبل النوم: شاي أعشاب - يانسون - بابونج - شومر (شاي 
الاسترخاء) أو حليب الريجيم مع حبتين من حبوب الخميرة. 


إليوه الثالث 
الصباح قبل الإفطار: لا شيء. 
الإفطار: 


عصير أناناس مع شاي أو قهوة مع الحليب خالي الدسم مع 
ربع قطعة خبز ق قمح أو الصويا مع جبنة بيضاء خالية الدسم. 
5 ا 1 ل 
8 ء, ةزم ملعقة عسل النحل أو سكر الفواك زل ف 
يشرب مباشرة. 
الغداء : سلطة الشمندر مع الحامض وملعقة متوسطة من زيت جنين 
القمح والنخالة - كبدة مشوية مع حساء خضر مع روب خالي الدسم مع 
بذور عباد الشمس المستنيتة. 
العصر: شاي الريجيم. 






بعد نصف ساعة: عصير خضر - فلفلة مع قبضة بقدونس مع شمندر 
يُعصر ويشرب حالاً. 


(شريحة واحدة) مع بيضة مسلوقة. 


قبل النوم : حليب الريجيم بعسل القصب أو عسل النحل (حسب 
الرغبة). 





بعد نصف ساعة: يشرب شاي الاسترخاء (حسب الرغبة) لا تنسي أن 
تأخذي حبتين من حبوب الخميرة النباتية. 

اليوم الرابع 

قبل الإفطار  :‏ حبة من الخميرة النباتية مع كوب العصير الطازج. 
الإفطار بعد نصف ساعة : صفار بيضة - قليل من الأناناس مع نصف 
نه GE‏ ا SO E‏ 





الغداء : شريحة ال هامور بعجينة الكاري مع الحنطة السوداء المستنيتة مغ 
سلطة الريجيم مع نخالة القمح مع قطعة فاكهة. 

العصر : شاي أعشاب مع عصير الخضر الطازجة مع الخميرة. 

العشاء : كورات بذور عباد الشمس المستنبتة مع روب خالي الدسم مع 
الخيار والنعناع - حبة جريب فروت. 


قبل النوم : حليب الريجيم مع العسل أو شاي الأعشاب مع ۲ حبة من 
الخميرة النباتية. 


۲۸۱ 





قبل الإفطار: لا شيء. 

الإفطار: قمح مجروش مع الحليب وملعقة من العسل أو بدون العسل - 
شاي أو قهوة بدون سكر مع حليب خالي الدسم. 

الحادية عشرة: عصير الخضر مع بودرة الخميرة أو حبتين من الخميرة. 

الغداء: حساء الريجيم مع طبق اللحم بالفاصوليا الحمراء - مع سلطة 
خضراء مع جزر مع كرفس - فلفل أخضر بارد - جبئة بيضاء خالية الدسم 
مع طماطم مع فجل مع الليمون والملح المشبع باليود. 

العصر: شاي الريجيم - خيارة واحدة مع فلفلة واحدة. 

العشاء: أرضي شوكي - ١‏ بيضة مسلوقة - قطعة من الخبز الأسسمر < 








قبل الإفطار: شاي الفواكه البارد مع العسل أو سكر الحمية (شاي 


لإفطار: كورن فليكس مع القمح والحليب مع شاي أو قهوة بدون 
سكر. 
الحادية عشرة: لبن رائب خالي الدسم مع حبوب الخميرة. 


YAY 


الغداء : حساء الدجاج ببذور الخردل المستئبتة - خضر مطبوخة مع 
سلطة الملفوف مع قطعة فاكهة. 

العصر : شاي أعشاب - خيارة واحدة - فلفلة واحدة. 

العشاء : كبدة مشوية مغ الحبوب المستنبتة مع ۳ ملاعق معكرونة سمراء 
كبيرة مع سلطة خضر طازجة. 

قبل النوم : شاي أعشاب (شاي الاسترخاء ) حليب الريجيم مع حبتين 
من الخميرة النباتية. 
اليوم السابع 
قبل الإفطار : لا شىء. 










ظ مسلوقة - ربع رغيف أسمر - شاي أو قهوة مع الحلي 
كم عصير البرتقال - خيارة. 








آعشاب أو لبن رائب خالي الدسم مع - 
الغداء : سلطة البطاطا مع حبوب القمح المستنبتة - سمك مشوي مع 
البصل المشوي - أرز بالبازلاء والخضر (4 ملاعق كبيرة) - قطعة فاكهة 
العصر : شاي أعشاب - فلفلة باردة أو تفاحة. 

العشاء : حساء العدس مع الحبوب المستنبتة - ” حبة كبة القمح ¬ ربع 


رغيف أسمر. 


YAY 


قبل النوم : شاي الاسترخاء مع حليب الريجيم مع حبتين من الخميرة 
النباتية. 

اليوم الثامن 

قبل الإفطار : شاي الفواكه البارد. 

الإفطار : قمح مجروش مع النخالة و حليب خالي الدسم بدون سسبكر - 
كوب من عصير البرتقال - شاي أو قهوة بدون سكر مع حليب خالي 
الدسم. 

الحادية عش ة: لبن رائب خالي الدسم. 














قبل النوم : حليب الريجيم مع حبتين من الخميرة النبانية. 


9 


1A 


1 
3 
0 


١ 















اليوه الاول 

الإفطار : ٠١‏ حبات عنب أزرق 
أو أربع حبات فراولة مع كوب 
كورن فليكس مع نصف شريحة 
توست وملعقة صغيرة مارجرين. 

الوجبة الخفيفة : كوب فاصولياء 


اكه من النوع قليل الدسم أو کوب ر وب 


بالفواکه.. 
التصبيرة : حبة فاكهة مع ٠١‏ جرام من أي مكسرات. 


اليو الثاني 
الإفطار : كوبان من أي نوع من الكورن فليكس مع ٠١‏ حبات بندق مع 
تفاحة. 


YAo 


الوجبة الخفيفة : ٠١‏ حبات روبيان كبيرة مع فلفلة باردة مع رأص بصل. 
الوجبة الرئيسية : قطعة ستيك متوسط مع فلفلة. 
الحلو : شريحتا أناناس وربع ملعقة عسل بالزنجبيل. 
التصبيرة : شريحتان جبن مع حبة طماطم. 
إليوم الثالث 
الإفطار : موزة مع حبتي فراولة مع كوي حليب. 
الوجبة الخفيفة : حساء مصنوع من فلفلة مشوية مع ملعقة أرز مع 
بهارات وقليل من الملح. 
الوجبة الرئيسية : نصف كوب من التبولة مع ثلاث 
الحلو. :كوب موسي من الشوكولاتة. 
التصبيرة ة : نصف رغيف خبز لبناني مع أربع ملاعق مص. 
الخليب : كوب حليب. 


منندك محلة الإبنسامة 
www.ibtesama.com/vb‏ 


مايا شوقى 
۲۸٦‏ 








أحدث طرق الريجيم 






الطريقة الأولى : ريجيم نفرتيني ملكة مصر الفرعونية : 

ويقوم هذا الريجيم على تناول الفواكه فقط لمدة يوم من كل أسبوع» أو 
جرعات صغيرة في حالة الشعور بالجوع من عصائر الفواكه الطازجة» بحيث 
لا تزيد عن كيلو ونصف جرام من الفواكه» أو العصيرء ولهذا فقد وضعت 
الملكة نفرتيتي المبادئ الرئيسية للرشاقة في العالم. 





تناول كوب من الماء الدافئ على الريق في الصباح 
ومثله في المساء. 0 مم معان 
الطريقة الثالثة : ريجيم إيضا براون زوجة هتلر . 

وهذه الطريقة يمكن أن تخفض الوزن من ۸-٥‏ كجم شهريًا وتعتمد هذه 
الطريقة على تخصيص أسبوع كامل لخفض الوزن تتناول فيه المرأة الفواكه 
وبعض الأغذية الخالية من الدسم على النحو التالي: 

اليوم الأول: تفاح» عنبء أناناس. 


YAY 


اليوم الثاني: موزء أناناس. تفاحتين. 

اليوم الثالث: عنب» كمثرى» ۲٠١‏ جم بطاطس مقلية» ٠٠١‏ جم صلطة 
خضراء. 

اليوم الرابع: كمشرىء أناناس» ٠٠١‏ جم بطاطس مقلية» ٠٠١‏ جم 
صلطة خضراء. 

اليوم الخامس: موز أناناس» ٠٠١‏ جم صلطة خضراءء, ٠٠١‏ جم صلطة 
خضراء» تفاحتين. 

اليوم السادس: موزء بيضة مسلوقة» ٠٠١‏ جم صلطة خضراء ٠٠١‏ جم 
سمك مشوي» ١6١‏ جم بطاطس مقلية» كمثرى. 
. ويمثل هذا الريجيم الوجبات الثلاث اليومية من | إفطار وغنك 
نف ن حلاله :تناول الشاي» والقهوةء واللبن الحليب؛ و عصي | 
امع ضرورة تمارسة الرياضة م 
التمرينات السويدي الخفيفة بانتظام» وهذا الريجيم لا ٠١‏ 
أربعة شهور على الأقمل لتحافظ المرأة خلافما عسل رشاقتها عن طر 
الطريقة الرابعة: الريجيم الفرنسي للتخسيس في أسلبوع. 

اليو الاول: 

الإفطار: قبل الأكل بعشر دقائق تناول كوب من عصير الفاكهة غير محل 
بالسكر يذاب فيه قليل من خيرة البيرة وعجة بيض خفيفة» وشريحة خبز سن 
مدهونة بالزبدةء وقهوة باللبن أو شاي باللبن. 





















YAAK 


الغداء: قبل الأكل بعشر دقائق تناول مقدار من خميرة البيرة» قطعة لحم 
مشوية غير دسمة» صلطة خضراء» شريحة خبزء لبن زبادي أو قهوة باللبن. 

العشاء: قبل العشاء بعشر دقائق تناول حميرة بيرة» خليط من عصير 
الفاكهة» سمك مشوي عليه شرائح طماطم» شريحة خبز أسمره أو حبة 
بطاطس مسلوقة؛ وعليها بقدونس مفرومء كمبوت فاكهة تحلى بعسل 
النحل. 
اليوم الثاني: 

الإفطار: خيرة بيرة قبل الأكل بعشر دقائق» برتقالة» جبن قريش» قطعة 
توست مدهونة» زبدة خفيفة» شاي أو قهوة باللبن. 
الأكل بعشر دقائق» صدر دجاجة مسلوفة» صلطة 






٠‏ الإفطار: قبل الأكل بعشر دقائق خميرة بيرق ١‏ کر ونت کرو فيه 
مسلوقة أو اثنين» توست بالزبدة» قهوة أو شاي باللبن. 

الغداء: قبل الأكل خيرة بيرة» صلطة طماطم» شريحتان محمرتان من 
الضأن» شريحة خبز بالزيدة» صلطة فواكه بالزبادي. 

العشاء: قبل الأكل خيرة بيرة» صلطة خضراء. بطاطس مسلوقة» سمك 
مشوي عليه شرائح طماطم» قطعة شام قهوة باللبن. 


احا 





E EN‏ عو RE‏ ناس شن 
نحل» قطعة خبز سن عليها زبدة قهوة, أو شاي محلى بعسل النحل. 

الغداء: قبل الأكل حميرة بيرة» صلطة خضراء شريحة بتلو مشوي» 
توست مدهونة بزيدة» فراولة مزوجة بعسل النحل أو شام أو قهوة أو شاي 
باللبن. 

العشاء: قبل الأكل خيرة بيرة» صلطة خضراء بزيت الزيتون» قطعة بتلو 
مشوية مع خضار سوتيه؛ خبز بزبدة فواكه» شاي باللبن. 
إليوم الخامس: - 

. الإفطار: قبل الأكل بعشر دقائق تی خميرة بيرة» عصير فواکه» ؟ بيضة 


مسلوقة» شريحة هة مة خيز سن مدهونة بعسل النحلء أو الزبدة قهن 















اصولا عفر اما شورية فاكة السو هوأر 
الفشاء المي بيرت حساء امخض دجاج مشوي مع خنغناز ف ؤئيةا 
شريحة خبز سن» شمام أو فراولة» قهوة باللبن. 
إليوي السادس؛ 
الإفطار: خيرة بيرة قبل الإفطار بعشر دقائق» جبن قريش» شر يحة خبز 
بالزبد» قهوة أو شاي باللبن. 





14۰ 


الغداء: خميرة بيرة قبل الغداء بعشر دقائق» سمك غير دسم مشوي» 
وعليه شرائح صلطة خضراء» شريحة خبز سن بالزبد» قهوة أو شاي باللبن. 

العشاء: خميرة بيرة قبل العشاء بعشر دقائق» كوكتيل عصير» خص» عجة 
بيض فرنسية» شريحة خبز بالزبد» قهوة أو شاي باللبن. 


اليوم السابع: 
الإفطار: خميرة بيرة قبل الإفطار» شريحة لحم بارد» شريحة خبز بالزيد. 
قهوة أو شاي باللبن. 


الا كر كل عصير جير شرعة لم عشوي مع بطناطين ره 








خلال فترة الصيف» حيث تشتد الحرارة» وترتفع مستوى الرطوبة نجد 
أن الناس يكثرون من تناول الآيس كريم» والمياه الغازية» والمشروبات 
المرطبة والمنعشة؛ وبعض المسليات» مشل: اللب» والسوداني» والجوز. 
والبندق المحمصء وغيرهاء وكل هذا يؤدي إلى زيادة طبيعية في وزن هؤلاء 
الأشخاص فتظهر السمنة بوضوح على أجسامهم» وهذا الريجيم يبنى على 
عدة أسس أهمها 


لم 


والبلح» والتين» والموزء والفواكه المجففة» حيث تحتوي على كميات كبيرة 
من السكر أكثر من الفواكه الطازجة. 

يجب الإكثار من تناول التفاح. والكمثرى. والرقوق»› والخوخ. 
والجوافة» والشمام» والجريب فروت. والفراولة» وهي أقلها احتواء على 
السكر الذى يزيد هن السعرات الخرازية: 

۳ - يجب تناول ثلاث وجبات يومية متوازية» بمعنى أن تحتوي كل وجبة 
نها عل ا الغذائية اللازمة لبناء 7 عل أن تكون: نخ 









ا ملعن سنال ر 
لتجنب حدوث الصداع الشديد. 


ه_الامتناع نهائيًا عن تناول المخللات» والتوابل الحريفة» والآيس كريم 
والمياه الغازيةء والدهون المهدرجة والأطعمة الدسمة» والأغذية المحمرة. 

1 -الابتعاد عن ريجيم الغذاء الواحد مشل الموز قطء طوال اليوم أو 
البيضء أو اللحم في الثلاث وجبات يوميًا. 

1 ممارسة نوع واحد من الرياضة؛ ولعل أبسطها المثي لمدة ساعة كل 


يوم. 


۹۲ 


4 ضرورة التركيز على تناول الخميرة البيرة» بها18١‏ نوعنامن 
الفا ات ولاس فام ب المزكياو؟ ١‏ عضر ام دتا ري 15 
حامضًاء ويمكن خلطها باللبنء أو الماء للحصول على تنظيم دقيق للأمعاء 
خاصة في حالة تنا وها في الصباح على الريق. 

4 تجنب التوقف المفاجئ عند ممارسة الرياضة في فصل الصيف حتى لا 
يؤدي ذلك إلى تحويل الكتلة العضلية إلى دهون. 

٠‏ تجنب إلغاء الوجبات الثلاث. ولكن إذا اضطرت الظروف مثلاً إلى 
إلغاء وجبة الغداء مثلاً فلا بد لتعويض ذلك من تناول وجبة الإفطار ووجبة 
العشاء ا ة نسبيًا من الماء خلال اليوم علمًا بأن 

كوس ماء قبل تناول الطعام بثلث ساعة يقضي على الإحساس بالجوع 


2 المكونة من: 






۰ سكر ونشويات وفاكهة. 
الطريقة السادسة : الريجيم الفذائي ذو الوجبتين.. 

تقوم هذه الطريقة على أساس معين» وهو منع تناول وجبة الحشاء ولا 
يقصد بذلك حرمان الجسم من احتياجاته الأساسية كالبروتينات غير 
الدهنيةء مثل: اللحم الأحمر ولحوم الدواجن البيضاء؛ والأسماك. والجبن 
القريش. 


4۳ 


كا يجب إمداد الجسم بها يحتاج إليه من مواد سكريةء ودهنية» وفي رأي 
أصحاب هذه الطريقة منع وجبة العشاء للأسباب الآتية: 

١‏ أن هذه الوجبة تؤدي إلى زيادة الوزن وضياع القوام الرشيق. 

١‏ - يمكن عن طريق تناول وجبة العشاء أن تؤدي إلى فقدان الشهية في 
وجبة إفطار اليوم التالي» وذلك إذا ما أفرط الإنسان في وجبة العشاء 
ويضطر الشخص إلى تناول بعض البسكويت مع زجاجة مياه غازية: أو 
شاي مما يترتب عليه أن يكون ذلك سببًا في التهام كميات كبيرة من الطعام في 
وجبة الغداء. 

7 أن وجبة العشاء مع الاسترخاء تعمل على إضعاف مناعة الإنسان 
وإرادته ضد شهوة الطعام» ولذة تناول أطايبه. اا 






وجب العشاء لاسيها إذا كانت وجبة دسمة بها تكو 





0 ولكي تنجح في تطبيق هذا الريجيم لا بد من: 

١-شرب‏ كوب من الماء المثلج عند اقتراب الموعد الذي أعتدت أن 
تتناول عنده و جبة العشاء» فإن هذا الكوب سوف يدفعك إلى الإقلالمن 
شهية الطعام. 

محاولة ممارسة إحدى الموايات المفضلة مثل القراءة» أو الرسم» أو 
الموسيقى, أو الشطرنج. أو حتى حل الكلمات المتقاطعة كلما اقترب موعد 
العشاء عا جعل تفكيرك ينشغل عن العشاء. 
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٣-عند‏ تصميمك على إلغاء وجبة العشاء تنفيذًا لقواعد هذا الريجيم» 
فإذا شعرت أنك لن تستطيع مقاومة إغراء العشاء» فلا بأس في هذه الحالة 
من تناول كوب زبادي مصحوبًا بطبق صلطة خحضراء وثمرة فواكه. أماإذا 
كنت في فصل الشتاء البارد فيمكن استبدال هذه الأشياء بطبق شوربة 
ساخن. 

4 -يجب ألا تزيد عدد السعرات الحرارية في وجبتي الإفطار والغداء عن 
٠١‏ سعر أو على الأكثر ١75٠‏ شاملة ما نطلق عليه التصبيرة. 

5-ممارسة أي لون من الرياضة الخفيفة؛ التي تتحكم في كميات الطعام 

بين تنناسب هذه الرياضة مع العمر» حيث تنشط العضلات» 
ن اطضمي وتعمل على عدم التلهف على الطعام. 





4° 






السلطة الحارقة تلدهون 





-١‏ سلطة الخضار: 

سهلة التحضير ولا تحتاج الى الفرم قطعيها بيديك بحيث تكون 
الأوراق كبيرة بعض الثبىء وذلك لأن الأعشاب الخضراء تحتوي على نسبة 
من الماء الذي يحتوي على الفيتامينات والحديد وغيرها من الفوائد التي 
سرعان ما تفقد نتيجة التقطيع الكثير. 


المكونات: 








: اك 6- زیت الزيتون‎ ٤ 


۷- ملح. 
۲- سلطة البطاطا مع الخس: 
قد تعتقدين أن البطاطا تؤدي إلى السمنة إلا أنها تحتوي على النشويات 
التي يفتقدها الجسم والتي تغني عن الخبز والمعكرونة والأرز. 
كبا أنك إذا تناولتيها فترة الغداء فانها ستعطيكى شعورا بالشبع. 
المكونات: 
- بطاطا مسلوقة (يتم تبريدها وهرسها) . 


- خس (مفروم وسط). 

- زيت زيتون (أكبر كمية لأن هذه السلطة تعتمد عليه في الطعم وطبعا 
حسب رغبتك في النهاية له). 

- ممكن إضافة الخيار أو استخدامه بدل الس أو استخدام الفجل أو 
الفلفل الحلو لكن يجب أن تقومي بتقطيعها على شكل طولي ورفيع. 

- ملح حسب لرغبة. 
"- سلطة البندوره مع البصل: 

يعطي البصل إحساسا كبيرا بالشبع هذا بالإضافة إلى أنه يحتوي على 
عادة ساعد عل إفاية الدهون ومن قدرة الخالق فالبصل كما تعلمونله 

ن القوك ]نبا مؤذية والتي يسبتخدمها البصل كنوع لمقاومة 

لمادة مفيدة جدا للإنسان فعندما تدمع العين من البه 0 
:على تنظيفها وتنقيتها كا أنه ينظف الدم من 
ناصة 78 عمدو للإنسان وهو الكولستيرول وغيرهامن 
لفوائد للبصل والسلطة سهلة جدا. 

المكونات: 

١‏ - يصل مفروم ناعم. 

؟- بندوره مفرومة ناعمة(لكل بصلة ۲ حبة بندوره). 













۳- زیت زيتون حسب الرغية. 
4- ملح. 


4¥ 


ل ددا ووس امجيس ن ي ى 


البرنامج الحارق للدهون 















البرنامج الذي أعددنا لك هو 
أبسط برنامج ريجيم على الإطلاق 
ليس له أضرار صحية ؛ اتبع هنا 
البرنامج كثير من المعمرين وهو 
نمط غذائي استخدمه ممن تمتعوا 
بالصحة والرشاقة والجمال طوال 
حاتم وهو برنامج واقعي مناسب 


هذا البرنامج الحارق للدهون نستطيع تنفيذه في أي وقت وأي عمر 
ونستطيع أن نكرره بسهولة. 


مراحل كل مرحلة ثلاثة أسابيع يتخلله فترات لكسر الريجيم. 
بعد انتهاء ۷١‏ يوم تصبح بح أكثر لياقة وصحة ورشاقة وجمال. 


۲۹۸ 


وسنكون قد بنينا قاعدة صلبة تسح لنا بالوصول إلى قمة تحقيق. 
الأهداف ونستطيع أن نكرره إذا أحبينا. 

- وني هذا البرنامج نرفض البرامج التي تدعي أن الرياضة غير 
ضرورية في هذا البرنامج سنتعلم الرياضة السرية رياضة شفط البطن وفرد 

- النادي ليس ضرورة لمارسة الرياضة في هذا البرنامج فنحن لا 
نتدرب للوصول إلى كأس العالم ولكننا سنحصل على ما هو أفضل صحة 
E‏ 





في هذا البرنامج نة نقضو عل 
العادات السيئة وقي نفس الوقت 
نقضي على الدهون. 

- هذا البرنامج مناسب لمن يريد أن يخفض وزنه كيلو أو 50 كليو لأنه 


- تعالي نبدأ البرنامج تعالي نقضي على الدهون. 
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المرحلة الأولى : برنامج التنظيف الداخلي لمدة ٠١‏ أيام 


الخطوة الأولى نحو تجديد الخلايا وتنظيف الحسم من السموم بشكل 


- نبدأ بالوزن أول يوم والمرة الثانية للوزن بعد١١٠‏ أيام من بداية 
اران 


- يفضل أن نأخذ صورة أمامية وصورة جانبية في الوضع الطبيعي 
للجسم. 
- تسجيل الوزن وكتلة الجسم ونسبة الدهون. 


ل ين والشاكين وأبحث عمن يحب الحياة والرناضة. 






بالبياة. 
الخطوة الثانية: لا تقل عدد الوجبات في اليوم (عن ٠-٤‏ وجبات) 
مع بداية البرنامج سنتعلم لا للجوع وستأكل كل 4-7 ساعات. 
كمية الفاكهة والخضروات: 
مسموح في هذا البرنامج أن نأكل من الفواكه والخضروات حتى 
الأشباع ولكن نذكر "نحن قوم لا نأكل حتى نجوع وإذا أكلنا لا نشبع". 


الحقيقة الغريبة: 

كلها كانت هرات الأكل أكثر كلا زاد التمثيل الغذائي أكثر وكلما زاد 
التمثيل الغذائي كلما زاد حرق السعرات الحرارية وبالتالي زاد فقد الوزن 
وكلما شعرنا با جوع قل التمثيل الغذائي وسيلجأ الجسم لتخزين الدهون. 
احترس 

من تقليل عدد الوجبات أو سيان وجبة. 
وجباتڪ: 

سنقدم الآن نموذج وعلى كل واحد منا أن يعد بنفسه المواعيد المناسبة 


للعمل وللبرنامج اليومي. على أن يكون بين الوجبة والأخرى فترة لا تزيد 





قبل النوم طبق ترمس. أو جذر . أو ذرة مشوئ 
جدول زمني للأكل 
نب برنامج نخياتك. 
الإفطار : كوب ماء محلى بالعسل ثم الوجبة الأولى .. الساعة ۸ صباجا: 
الظهر: وجبة سناك. 
الغداء: الساعة ۲ ظهرًا. 








العصر: وجبة رابعة خفيفة 0 عصرًا. 
العشاء: الساعة ۷ مساءً 


قبل النوم: وجبة خفيفة. 


نصائح الدكتور عادل عبد الحال : 

قبل أن نيدأ تعالى نتدكر: النصيحة الأولى: 

١‏ - لا تهمل تناول المكسرات النيئة مع الماء. 

۲- لا تنس تناول البذور. 

۳- جرب العنب المثلج فهو لذيذ وقليل السعرات الحرارية وقاطع 
للجوع والعطش إذا أردت شيء حلو. 

-٤‏ إذا أردت شيء حلو فلا تنس التمر المفلج. 

النصيحة الثانية: 

حافظ على الأغذية الغنية بالألياف لأنها تقي الأمساك وتحمي القلب 
وتقي من السرطان وتخفض الكلسترول. 

أتعشى وأتمشى من ۲١ - ۲١‏ دقيقة بعد العشاء. 

وهذا يساعد على زيادة التمثيل الغذائي والقدرة على حرق الدهون. 

كما يؤدي لزيادة الإندروفين الذي يساعد على الشعور بالاسترخاء 
والهدوء والسعادة. 

- لا تأكل قبل النوم مباشرة على الأقل من ساعة إلى ساعة ونصف قبل 
النوم. 


۳۲ 


قائمة الإغغذية التي تحتاجها للتنظيف الداخلي في المرحلة الأولى : 


-١‏ الفواكه: بطيخ. 
خوخ. برقوق. مشمش . 
برتقال. يوسفي بأي 
كمية. 


۲- الخضروات: 
الس والخييار 








الأسمر والذرة الصفراء و الشوفان. 
6- اشرب ما تستطيع من الماء. 
٦-التوابل‏ والبهارات مسموح بها. 
۷- زبادي مرة في اليوم. 


8- 5 حبات بياض البيض المسلوق. 


قائمة الأغذية والمشروبات غير المسموح بها: 
١-المكرونة‏ والشعرية والمخبوزات. 
1- الأجبان والكريمة. 

0 المكسرات المحمصة. 

الغازية والدايت. 

5- القهوة والنسكافيه والمشرونات 

المشاءبة. 

55 صفار البيض ورقائق البطاطس. 
4 الأظعمة المقلية. 


ألزجيات السريعة. 


المجهود الرياضي المطلوب : 





دليل بسيط للسعرات الحرارية المستهلكة ونوع النشاط: 


6 ۰ سعر حراري 
إيروبيك ۰ 
سباحة ۰ سعر حراري 


دراجة ۰ سعر حراري 
مي سريع ٠‏ سعر حراري 
صعود السلم ٠٠‏ سعر حراري 
طريقة الآداء: ١‏ دقيقة ه مرات في الأسبوع. 
نموذج لبرنامج رياضي بمليط : 

السبت: نصف ساعة مشي نشيط. 

الأحد: راحة. 


الاثنين: نصف ساعة إيروبك. 





لوا هضف ساعة دراجة. 





الحمعة: نصف ساعة تدريبات أثقال خفيفة أو أجهزة. 

نصانح الدكتور عادل عبد العال الرياضية : 

النصيحة الأولى: ابدأ يومك بمارسة الرياضة تكون نشيطًا طوال اليوم. 

النصيحة الثانية: لست نحتاج لنادي يمكنك ممارسة الرياضة في أي 
مكان حتى لو كان المثى في المكان. 


النصحية الثالثة؛ لا تزيد ضربات القلب أثناء التمرين عن ٠۸٠١-۹۰‏ 
مثال شخص عمره 4١‏ سنة معادلة: شدائد للهجهود 


< العمر ٠۸٠١ = ٤١‏ أأعلى معدل لنبض القلب 


X 1۸°‏ ا ل الحد الادنى لحرق الدهون 

xX 1۸°‏ .° =1 الحد الأعلى لحرق الدهون 
المرحلة الثانية 

ار سن 





قا وف بداية 1 مرحلة 
ف هذا البرنامج وتحتاج فقط 
لثلاثة أسابيع. 





القواعد الأساسية في هذا البرنامج ( المرحلة الثانية ): 
- كم وجبة في اليو في هذا البرنامج؟ 
من -٤‏ ه وجبات على الأقل المهم وضع جدول مواعيد لتناول الطعام. 


- ماذا نأكل من الفواكه والخنضروات؟ 


كما في المرحلة السابقة. 
الأغذية والمشروبات/المسموح بتناولها # برنامج المرحلة الثانية: 
الخضروات خضروات السلاطة 


- ملفوف (کرنب) -خس -طاطم 

- بروکلي -كرنب -فلفل أخضر 
- سبانخ -خرشوف - جزر 

- قرع - هليون 





- بطاطا - كرقس 
- خيار 





- ذرة» لوبيا 

اللحوم: دجاج . دجاج رومي. لحم بقر. لحم خروف بدون دهن. 
مأكولات بحرية: جبري - مار ب كابوريا - سلمون. 

البيض: بياض البيفي فقط. 

الحليب: حليب منزوع الدسم. 


المنكهات: زيت زيتون - صويا 

المشروبات: الشاي - القهوة - الليمون بالنهناع - ماء بأي كمية. 
© هذا البرنامج احترس من الآتي: 

- المخبوزات والكيك والمكرونات والطحينة. 

- البسكويت والشيكولاتة و السكرالأبيض والأرز الأبيض. 

- رقائق البطاطس والوجبات السريعة. 


5 “الكروات الغازية والعصائر والنسكافيه وفهوة قب 7 ريئمة: 


سا المرحلة الثانية ( سم ع 






- حاول ممارسة النشاط الرياضي ٠١‏ دقيقة عل ال 


- قم من على الطعام وأنت تشتهيه. 


- يجب زيادة المجهود /٠١-٠٠١‏ . 
- زيادة الرياضة من ١‏ دقيقة إلى ١‏ دقيقة. 


- زيادة المشي من كيلو إلى كيلو و١٠٠7‏ متر. 


- في هذا البرنامج لا تستخدم الأثقال في البرنامج القادم وما بعده. 7 


السبت: نط الحبل 
الأحد: إبرويك 


0 دقيقة 


سه 


٥۵‏ دقيقة 


ا مضه 


۵ دقيقة 


الثلاثاء: ‏ سباحةأومشهى ١‏ دقيقة 


الأربعاء: مثى نشيط 





۳ أسابيع مع الالتزام بكافة 
القواعد التي بيناها في بداية 
هذا البرنامج. 


“¬ 


۵ دقيقة 


المرحلة الثالثة 


٨۸‏ سعرحراري 
۰ سعرحراري 
۱ سعرحراري 


۰ سعر حراري 





والآن بعد نهاية البرنامج وقد وصلنا لهذا النجاح الباهر وقد تخلصنا من 
الفضلات والسمنة بذلك قد وضعنا برنامج لأسلوب حياة. 
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منندى مجلة الإبنسامة 
www.ibtesama.com/vb‏ 
مايا شوقی 


۳1۰ 











عند عمل برنامج التنظيف يتخلص 
الجسم من كمية كبيرة من الفضلات 
وعندما تبدأ عملية التخسيس بنجاح فإ 
السعرات التي تفقدها أكثر من السعرات 
التي تتناولها وبالتالي فإن الجسم سوف 
0 





نبة كبيرة ممابه من ماه وسموم وفضلات 
ثم يبدا الجسم في السحب من مخازن الدهون فيكون إيقناع فق الوزن 
أقل عن أول أسبوع أو أسبوعين وللعلم حين نفقد كيلو جرام واحدًا من 
الدهون نحرق 1٠٠٠‏ سعر حراري. 
مريض السمنة يريد الإجابة الواضحة على أربعة أسئلة: 
- ماسبب السمنة في حالتي؟ 





- مامدی استفحافا؟ 


۳11 


e‏ ماهي المضاعفات التي أتعرض ها؟ 

- ماهو العلاج الأمثل لحالتي؟ 

ومرضى السمنة يندرجون تحت فئات متعددة قد يحتاج كل منهم إلى 
رعاية خاصة من المعالج تختلف عن الآخرء بل قد يحتاج كل منهم إلى 
معالج يناسب حالته بصفة خاصةء فبعض الحالات يكون من الأجدى 
علاجها عند الطبيب النفسى والأخرى عند اختصاصى التغذية. 

ومن الخبرة في علاج الكثير من الحالات يمكننا تقسيم المرضى طبقًا 

الجنس : وبالتأكيد فإن معاملة المرأة تختلف تهامًا عن معاملة الرجل في 
موضوع علاج السمنة بالذات. . فالغرض من العلاج يختلف: المرأة تاف 
غل جمالها والرجل يخاف على صحته. . وتقبل النصيحة ود 










وكأها خصص آنخر قاتا عن علاح ) سم 
الكازمن الر امت وا شات :ومنو بطي العمر 

. والمسنين» ولا يمكن أن تكون خطة العلاج 
موحدة لكل هؤلاء. 





۳1۲ 


ا ا چ 
ال سا مما ده “سا مس 





هل توقفت فجأة عن فقدان المزيد من الكيلو جرامات على الرغم من 
اتباعك نظامًا غذائيًا يدف إلى تخفيف الوزن؟ 





إذا كانت هذه حالتك» 0 0 لدى 0 








وبسمي اختصاصيو التغذية هذه الظاهرة 
بمرحلة الاستقرار»ء وهي المرحلة التي 
يخشاها طبمًا كل السراغبين في تخفيف 
أوزانہم. 

ومن الشائع أن يدخل الفرد أكثر من مرة في مرحلة الاستقرار هذه كلما 
اقترب من الوصول إلى وزنه ال مشالي غير أن ذلك لا يعني أبدًا أن خطة 
التغذية.الصحية التي نتبعها هي جرد مضيعة للوقت» فبلوغ مرحلة استقرار 
الوزن ليس سببًا للاستسلام» خاصة بعد كل ما حققناه قبلهاء وقد يضعف 


۳1۳ 


الكثيرون في تلك المرحلة ويعودون إلى عاداتهم الغذائية القديمة لكن 
التوقف هذا يمكن أن يؤدي إلى استرجاع كل الوزن الزائد المفقود إضافة 
إلى كيلو جرامات إضافية. 

أما سبب بلوغ هذه الحالةء أو هذه المرحلة فيعزوه الاختصاصيون إلى أن 
الناس يسأمون من ضبط عدد الوحدات الحرارية التى يتناولونها ومن 
عمارسة الأنشطة البدنية ويقول اختصاصيو التغذية إن السأم يجعلنا أقل 
انتباهًا لما نأكل ويجعلنا نهمل التمارين الرياضية المنتظمة ويضيفون أن 
الأبحاث أظهرت أن معظم الناس يجدون صعوبة في متابعة حمية وبرنامج 
رياضي لأكثر من ١7‏ أسبوعًا لذلك فربيا كانت مرحلة استقرار الوزن جرد 
فرصة يحتاج إليها الجسم والذهن قبل بداية الخطوة التالينة نحو ثم 






زرا رة اتروع من مرح سور . ١‏ 
وزنه ونقترح أن نسأل أنفسنا الأسئلة التالية: 


۱. هل تاكل قليلا؟ 

تقول واحدة من النظريات المتعلقة بدخول مرحلة الاستقرار الوزني» 
عند الاقتراب من الوزن المثالي إننا بعدما نفقد كيلو جرامات من وزننا 
نحتاج إلى كمية أقل من الوحدات الحرارية للحفاظ على وزن الجسم.. 


۳14 





ويستنتج البعض أننا إذا أردنا الاستمرار في فقدان الوزن علينا آن تقل 
كمية أقلء غير أن لذلك نتائج سلبية فخفض عدد الوحدات الحرارية كفيًا 
يضر بالصحة أولاً وتصعب المواظبة عليه كما أنه يعطني نتيجة معاكسة؛ لأنه 
يؤدي إلى تباطؤ عملية الأيض. ويحول دون فقدان الكيلو جرامات الأخيرة 


المطلوية. 

وننصح بأن لا نخفض عدد الوحدات 
الحرارية اليومية عن ١١56١‏ وحدةء وبعدم 
حذف أية وجبة غذائية فحذف الوجبات يعطل 
عملية فقدان الوزنء خاصة إذا كانت الوجبة 
المحذوفة هى إفطار الصباح» فإذالم نتناول أي 
بخلول موعد الغداء تكون قد مرت حوالي 14 سباعة 
7 ون أيض الجسم قد تباطأ تيجة ذللك؟ 
١‏ تءإن لم يجد 















قى أنه قبل اتخاذنا القرار بخفض عدد الوحدات الحرارية التي لتنا وها 

من الأفضل زيادة النشاط الر ياه الذي تقوم به وتنظِيم الوجبات 
وتوزيعها جيدًا خلال النهار. 

.٣‏ هل تاكل كثيرا؟ 

يقول الاختصاصيون إننا عندما نتبع حمية عذَائية ذات وحدات حرارية 
منخفضة, فإن الأيض يتباطا؛ لأن الجسم يتعود على كمية أقل من الطعام 
ويتأقلم مع هذه الكميةء وننصح في هذه الحالة بمحاولة خداع الأيضء» 





وجعله له يتسارع. وذلك بتغير كمية الطعام التي نتناوها كل يوم ونقترح أن 
نزيد عدد الوحدات الحرارية التي نستهلكها بإضافة وجبتين صغيرتين 
تحتويان على 0٠٠‏ وحدة حرارية مرة أو مرتين في الأسبوع وبذلك يعتقد 
الجسم أن عملية تسريع الأيض ليتصرف في الكمية الإضافية من الطعام» 
ويشير بعض الاختصاصيين إلى أن تناول الأطعمة الغنية بالبهارات يمكن 
أن يساعد على تسريع الأيض.. 

وكان فريق من الباحثين في أكسفورد قد أجرى تجربة في عام 194/7م. 
شملت ۱۲ شخصا كانوا يتناولون وجبات متشابهة تحتوي على ۷١١‏ وحدة 
حرارية» وكان الباحثون يضيفون إلى الوجبات ۳ جرامات من الفلفل 
ھک دون أخرى وه 0 المشاركين في التجري 





YY 

۴. هل لقو بما يكي من إنشطة بدنية ؟ 

إذا كانت كمية الطعام التي نأكلها معقولة فإن أفضل وسيلة للخروج 
من مرحلة استقرار الوزن هي زيادة الأنشطة البدنية التي نقوم بهاء ويقول 
اختصاصيو اللياقة البدنية» إن تكثيف النشاط الرياضى في مراحل منه 
يساعد على حرق المزيد من الوحدات الحرارية أثناء الأداء» ويزيد من سرعة 
الأيض. مما يؤدي إلى عملية فقدان الوزن ويعطي نموذجًا عن تكثيف 


كلض 








5 ضي فإذا كنت تمارس المثي فامشش ر مدة أربع دقائق بسرعتك 
المعتادة. ثم امش دفیقه بسر عة أكر يكف من سم رعتك ثم أبطئ وعد إلى 
رغنك ا ول مده أربع دقائق ثم إلى السرعة الأكير مدة دقيقةوهكذاء 
ويمكن اعتاد المبدأ نفسه أثناء ى رسة رياضات أخرى مثل افرولة. أو 
ركوب الدراجة أو السباحة.. 

والمهم هو بذل جهد كبير أثناء مراحل 
الدقائق المكثفة ومثله مثل الطعام يمكن أن 
يصيح النشاط 0 إذا كنا نقوم به 





كنك أن تجرب نوعًا آخر من الأنشطة البدنية المفيدة مثل الرقص 
ال يع. و وإذا أردت أن تخرج بسرعة مر ن مرحلة استشرار الوزن فعليك أن 
تقوم ا رياضية بالأوزان. فحمل الأوزان وأداء التمارين الخاصة بها 
يساعدان على بناء العضلات في الجسم.. 

ونؤكد أنه كلما ازداد حجم العضلات في الجسم حرق هذا المزيد من 


الوحدات الحراريةء وازدادت سرعة الأيض فيه. 


إذا كنا قد نجحنا في التخلص من بعض الوزن. فيمكن أن نكون قد 
أصبحنا آقل صرامة بشأن حجم الحصص التي نأكلها بالمقارنة مع بداية 


۳۱¥ 


برنامج تخفيف الوزن» فحتى لو كان نظامنا الغذائي أفضل بكثير مما كان 
عليه في السابق إلا أن الخحصص الكبيرة من الطعام يمكن أن تعطل جهودنا 
الرامية إلى التخلص من كيلو جرامات إضافية. 

إن ضبط حجم الحصص أمر مهم جدًا دائًا وهو من الأولويات التي 
نحتاج إليها للحفاظ على أوزاننا على المدى الطويل إذ يمكن للفرد أن يكون 
قد اختار الأطعمة الجيدة لنظامه الغذائي» لكنه بكل بساطة يأكل الكثير 
منها.. 

ا aS‏ 
TREN‏ لم ية 





الحقيقة إلى ۲٠٠١‏ وحدة. 

م كل ا 

0000 
تناول نفس أنواع الطعام.. 

والواقع أنه ليس هناك أشد من السأم» فنجري نحو علبة الحلويات» من 
هنا فإن إدخال نكهات وأطعمة جديدة إلى نظامنا الغذائي .مكن أن 
يساعدنا على الحفاظ على اتباع خطة التغذية الصحية. 


۳1۸ 





والسأم من تناول الأطعمة المتشابهة يصيب الجميغ حتی الاشتخاصض. 
الذين لا يتبعون نظامًا غذائيًا محددً' لذلك علينا أن نتحلى بالجرأة فيها محص 
كسر روتين أطعمتنا المعتادة» كا تفيد إضافة البهاراث والأعشاب العطرية 
إلى الأطباق. ما يضفي تجددًا على نكهتها. 

غير أن كثرة التنوع في الأطعمة يمكن أن تزيد من الإحشاس بالجوع 
لدى البعض وتزيد من استهلاكهم للطعام. لذلك يتوجب الانتباه 
والتوقف عند الحدود المناسبة من جهة ثانية يمكن تفادي أية مبالغات في 
الأكل بو اسطة مفكرة الطعام 
التي عه لتدوين كلما 

تأكله ود 






على التعرف على أية أناط خاصة a‏ 
في تناولنا الطعام» فهناك مثلاً الكثير من النساء اللاي يشعرن برغبة شديدة 
في تناول أطعمة معينة في فترة ما قبل العادة الشهرية. 

إن مفكرة الطعام تلعب دورًا أساسيًا في إنجاح جهود تقليل الوزن 
فهي تجعلنا أكثر وعيًا للأفكار والأناط التي لا تتناسب مع رغبتنا في تقليل 
أوزاننا. 
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.٦‏ هل انث واقعمي؟ 

إذا كنا نصاب بخيبة أمل كلما صعدنا على الميزان ووجدنا أن الرقم لم 
يتغير فربها كان علينا أن ننظر إلى الأشياء من زاوية ثانية. 

مثال على ذلك إذا كنا نارس الكثير من التمارين الرياضية» فيمكن أن 
نكون بصدد فقدان الدهون مقابل زيادة في العضلات تزن أكثر من الدهون 
لذلك يستحسن اللجوء إلى شريط القياس المتري لقياس محيط خصرنا 
وأفسخاذنا بدلا من قياس أوزاتنا. ش 

وعلى الرغم من أن استخدام شريط القياس المتري لن يساعدنا مباشرة 
على الخروج من مرحلة الاستقرار 
اا 
أصبخ أفضبل شكلاً. وهذا وحده كفيل 
س نل الف في طا الغذائية. 








من ا أخرى إذا بقي هناك كيلو 
غرام» أو اثنان يرفضان الانصياع لأية محاولات للتخلص منها فربما كان 
ذلك يعني أنك وصلت إلى الوزن المثالي» وهنا عليك أن تفكر في وزنك عند 
بداية اتباعك البرنامج الغذائي» وني الأهداف التي وضعتها لنفسك يومها 
وفي عدد الكيلو جرامات التي أردت أن تفقدها واسأل نفسك عما إذا كان 
واقعيًا ومعقولاً؟ إن علبك أن تتأكد من أن الوزن المثالي الذي اخترته هو 
وزن معقول وقابل للتحقيق» وأنك لا تبالغ في محاولاتك لتقليل وزنك 
وتذكر دائًا أنه ليس عليك أن تكون نحيلاً حتى تكون في صحة جيدة. 
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' ملاحظة الكاتب i.‏ 


- هذا الكتاب للدارسين والباحثين والعلماء المختصين وليس 
للتجريب. 

- يعرض هذا الكتاب نظم غذائية علمية مدروسة ويقدم نصائح 
رباضية وعلى القارئ في كل الأحوال استشارة طبيبه الخاص 
ومدربه الخاص. وعند الشعوربأي إزعاج عليك التوقف مباشرة 
والرجوع لطبيبك الخاص. 

ش E SOS‏ بدن 
منها كفاعدة علمية وليسث مجرد وصفات ت : 


3 . 












ث والدراسة. 

ا محفوظة للكانب وغيرمسموح بطباعة الكتاب 
٠‏ أو جزء منه إلا بإذن كتابي من الكاتب. 

- مسموح بالاستشهاد بالآراء العلمية للكاتب في المقالات 
والمجلات العلمية والبحثية. 


للمزيد من المعلومات : 


1 انصل بالمكتب الفني للدكتور / عادل عبد العال 
۰ 310° 
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New Optimum Nutrition Bible, Patrick Holford. 
Super Foods, Steven Pratt Kathy Matthews. 
Food your Miracle Medicine, Jean E 

The Healing Herbs, Castleman. 







Secrets of Longevity, Dr. Maoshing; 
{ow we Heal, Morrison 


$500 Health and Nutrition Que 
Patrick Holford. 
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+> „Food Remedies, Selene Yeager. 
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- أنت والريجيم الغذائي» د. محمد كيال السيد الدار العربية للدشر 
والتوزيع. 
- - التخسيس للجنسين ل ل. 0 دار الفكر 0 








- داعا سم سلسلة الحسناء ل 

1- رشاقتك وجمالك سيدتي» د. أمين فريحةء دار القلم -پیروت» 

1- الطرق الصحية والرياضية لتخفيف الوزن والكرش» تركي بن 
إبراهيم الخضير وصالح عبد الله العريص 

۸- السمنة وزيادة الوزن» عباس محمد أمين مدني» مطابع القوات 
المسلحة السعودية. 

1- حمية سكا رسديل؛ د. هرمان تارنوير سام سيكلير بيكرء الأهلية 
للنشر والتوزيع. 

-٠‏ متاعب المرأة - المشكلة والعلاج» د. عز الدين محمد نجيب. 

-١‏ سيدتي الجميلة رشاقتك وإلاء د. أيمن الحسيني. 
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الإسراف ESER ESAS a‏ 
مرض العصر السمنة وزيادة الوزن 1 
ما هي أشهر أسباب السمئة؟ ال ا ا 
أوهام وحقائق عن معا جات البدانة الطبية والجراحية TS e‏ 





الفصل الثاني: أهم النصائح لنبدأ حياة جديدة OR‏ 
الوصايا العشر للتغذية الصحية 1 10000000 
الوصايا العشر للريجيم الغذائي الإسلامي Ala‏ 
نصائح هامة ا وو و سنس م ووو ال لم 61 
قواعد البر نامج العربي للتخلص من الوزن الزائد OE‏ 
لا تنس الدهون غير المشبعة بغذائك ا CES‏ 
أنت تسأل ونحن نجيب ON ESSA E‏ 


عوامل نجاح النظام الغذائي 000 Vesa‏ 
ما هي أفضل طرق التخسيس العلمية دون أضرار جانبية؟ Aa‏ 
نصائح هامة للتغلب على بعض الخرافات جول الريجيم 0 
تخلص من الوزن الزائد دون حرمان 0 0 0 0 





ما هي أشكال الأجسام وهيئتها؟ 00011 000 
تقييم وقياس درجة السمنة SS‏ ا nen‏ 
بيان تقييم حالات السمنة ا 00 1٩‏ 


کف بعك جنات التتعزات الخرازية التُومنة؟ ee e‏ 


صدق أو لا تصدق 1 1 TEME‏ 





الأغذية والألياف التي تعمل على إنقاص الوزن ET‏ 
الفاكهة والألياف ESE‏ ا ا 
مقدمة لبرنامج التنظيف الداخلي A ٠...‏ 
برنامج لتنظيف الجسم .... BALE DC‏ 
رجيم الصحة الداخلية o>‏ 50 
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برنامج خاص للتخسيس السريع E e e‏ 1ه 2 2 ۰۹4 





رہ للتخلص من الكرش في ثلاثة أيام 00 
برنامج للتخلص من الكرش E E ET‏ 
نصائح للرشاقة e‏ وام أ ال ا ا ع م3 21 17118 
رجيم هوليود TY‏ 
الريجيم الدوري السعرات الحرارية a RE IE‏ 
ريجيم عام للرشاقة OO EEE‏ 
ريجيم العائلة السمينة 


ريم الكيوي والأناناس 





شخصيتك من ريجيمك 20 

ريجيم الشخصية الاجتماعية 

ريجيم الشخصية المحبة للمتعة eee‏ 18 
رجيم السكرتيرة SS‏ ا ا 18/111 
ريجيم الأكل .. كل ساعتين CVE a‏ 
ر فيد اکل 0000010101 0 0 ا 
الر.م السريع SVS COSTS‏ 
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منندىك مجلة الإبنسامة 
www.ibtesamna.com/vb‏ 


طبعت بمطابع 
أخبار اليوم ١‏ أكتوبر 
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فى هذا الكتاب 


أعددنا أكثر من 30 ريجيم غذاني منها: 1 
# الريجيم الحارق للدهون || 
ريجيم التخلص من الكرش و الأرداف 
# ريجيم السلاطة الحارق للدهون (و طريقة؛ ١‏ 
س ريجيم العائلة السمينة | 
... وغيرها 3 
بتطبيقك تأي من هذه البرامج ممكن تخد أني 
الشهر من 6 :8 كجم و بشرط كمان ما يرش 
جسمك يزيد تاني بعد نهاية الريج 
وده مش سحر لکن لكتابنا آسرار تجعا. 4د 


حلم للرشاقة و الجمال. | 
5 ومن هذه الأسرار؛ | 


کے #االأغذية سالبة السعراتالحرارية ا 





م 
ل #الأغذية الحارقة للدهون | 
1110 #الأغذية المعرقة | 
وك Uy U‏ # الأغذية التي تحتاج الكثير من الهشم 
شركة فجر الاسلام للترجمة و التوزيع و الاستيراد و التصدير #الاغذية المالنة 
أبوالعزالشتاوي 5-5 
١‏ 


للاتصال و الاستعلام؛ 
ش الطيران - ميدان الحي السابع - مدينة نصر - القاهرة ج.م.ع. 
ت 3 227 )202+( 

267 5 

1 227 
تليفاكس؛ 35722 227 
محمول؛ 8605242 010 (2+) 

011 4499518 
ez_zz2010@yahoo.com email 
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